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TRESC:
L Cel i metoda gimnastyki szkolnej: I1. Plan i osnowy éwiczelme dla
szkol, ktére maja sale gimmnastyczne i boiska; II1. Plan i osnowy éwicze-
bne dla szkél, ktore nie maja sal gimnastycznych ; 1V. Plan i osnowy éwi-
crecne dla nwzkél zeniskich; V. Osnowy dwiczebne do gimnastyki zapobie-
‘gawezej: V1. Wikazéwki metodyczne i hygieniezne. VI, Ryeciny.
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L. Cel i metoda gimnastyki szkolnej.

Plan naukowy okresla cel gimnastyki szkolnej nastepu-
Jaco: celem nauki gimnastyki jest: 1) Rozwijaé¢ sily fizyczne ;
2 wyrabiaé zrecznosé, zgrabno$é, odwage, przytomnosé nmysiu,
I umiejetnos¢ uzywania sit: 3) budzié zamilowanie piekna
1 porzadku %) uczyé¢ harmonii i podporzadkowania woli jedno-
stki ped wole ogdélu; 5) utrzymacé czerstwosd ciala i duszy.

Jest faktem dowiedzionym, ze szkola wstrzymuje naturalny
rozwoj organizmu i wplywa ujemnie na zdrowie mlodziezy. Zwré-
cimy tylko uwage na jeden moment, bijacy siluie woczsy, kt6-
vy kazdy wychowawca skonstatowaé moze, a to na fakt: ze
mlodziez w czasie wakacyi rosnie dwa i wigcej razy szybciej,
niz w czasie roku szkolnego.
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Ten jeden szczegdl wfsfarcza juz do stwierdzenia slu-
sznosci o szkodliwym wplywie Zycia szkolnego na rozwéj or
ganizmu dzieciecego i mlodziericzego.

Ale na tym nie koniczy sie wsteczne dzialanie szkoly ;
— staje sie ona przyczyng wielu szkéd cielesnych, a przede-
wszystkiem :

a)niedokrewnosci, glownie z powodudlugiego prze-
bywania w zepsutem powietrzu szkolnem,

by krétkowzroczno$ci, z powodu nadmiernegona-
tezania wzroku,

¢) plaskopiersistosci i

d skrzywien stosu pacierzowego, z powodu
nadmiernego garbienia sie lub wadliwego siedzenia przy pi-
saniu, czytaniu, rysowaniu i nauce domowej,

¢) przekrwienia mézgu, z powodu dlugiej nate-
Zonej uwagi.

Tym wadom przeciwstawiamy hygiene szkolna,tj. hygie-
ne ciala i wmyslu, ktérej integralng czescia sa dwiczenia cie-
lesne w formie: gimnastyki, gier, wycieczek i kapieli. Zada-
niem ich jest dziala¢ przedewszystkiem zapobiegajaco
a dopiero w drugiem rzedzie rozwijajaco — stad tez w gi-
muastyce szkolnej rozrézni¢ nalezy dwa kierunki gléwne :

a) gimnastyke zapobiegawczg, dzialajaca przeciw ujemnym
wplywom Zycia szkolnego, sy to t. zw. ¢wicz. stosowane,

b) ¢wiczenia, pobudzajace naturalny rozwdj organizmu czy-
li inacze] rozwijajace : gimnastyka ogdlna, gry, kapiel i wy-
cieczki. Produktem ubecznym tych éwiczen, chociaz wielce
waznym sg przymioty ducha, ktére tylko ¢éwiczeniami cie-
lesnemi nabyé lub spotegowaé mozna; a mianowicie: odwa-
ga, przytomnos¢ umystu, zmyst oryentacyjny i t. p.

7 uwagi na cele powyzsze a w szczegdlnosei na cel konco-
Wy ,utrzymanie czerstwosci ciala i duszy“ — winny éwiczenia
cielesne wplywaé ,zapobiegajgco“ — t. zn. niweczyé ujemny
wplyw szkoly odnosnie do: przekrwienia mézgu, ktére po-
wstaje wskutek dlugiej, natezomej uwagi; przeciwdzialaé
skrzywientom stosu pacierzowego i plaskepiersistodei, powsta-
Jacych wskutek dlugiego i zlego siedzenia w lawce szkolnej,
1 przy pracy w domu —- pobudzaé naturaloy rozwéj organi-
zmu 1 zachartowaé go na zewnetrzne wplywy, w koficu ksztal-
ci¢ przymioty ducha i uczucia estetyczne.
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Najgléwniejszym zadaniem z wszystkich powyzej wymie-
nionych jest przeciwdzialanie szkodliwym wplywom zyeia
szkolnego.

Zapobiega¢ temu obowigzany jest kazdy nauczyciel —
wychowawca, bezwzgledu na to, czy posiada lepsze, czy tez
gorsze do tego warunki szkolne. Spelni¢ obowigzek ten moze
tylko przez stosowne ¢éwiczenia cielesne, obmyélane celowo,
ktéreby wykonywa¢ mogla mlodziez zaréwno w sali gimna-
stycznej, jak i w zwyklej izbie szkolnej. Zadanie to wymaga
w pierwszym rzedzie, wyrugowania dotychczasowego systemu,
wielce zdrowiu mlodziezy szkodliwego zatrudniania nauks
umyslowa w godzinach, przeznaczonych mna d¢wiczenia
cielesne, co sig dzieje w tych wszystkich szkolach, w ktérych
nie ma sal gimnastycznych. :

System ten, wprowadzony instrukeya, wplywa jeszcze
bardzie] ujemnie na zdrowie i rozwdj cielesny mlodziezy szkol-
nej, wiezi ja bowiem kosztem zdrowia w lawce szkolnej, a nie
przyczynia sie weale do lepszych rezultatow nauki, bo zme-
czony moézg staje sie odpornym na wszelkie wrazenia umyslowe,
praca zas nauczyciela jest w tym razie po prostu zmarnowans,

Zerwanie z tym zwyczajem 1 wprowadzenie celowych
éwiczen zapobiegawczych“ w izbieszkolnej — jest pierwszym
warunkiem sanacyjnymn.

Wprawdzie gimnastyka w izbie szkolnej unie moZe czynid
w zupelnoéci zado$é zadauiom, jakie do niej stawiamy, a to
tak z braku miejsca. urzadzen odpowiednich i towarzyszacyech
jej warunkéw hygienicznych, odnosnie do ilosci i czystosci po-
wietrza — mimo to zupelne zaniechanie (¢wiczen gimnasty-
czuych. a zastaplenie ich przedmiotem naukowym Jest wprost
szkodliwe — i o wiele hygieniczniej postapi nauczyciel, jesli
zastosuje celows gimnastyke w izbie, chocby w tych warun-
kach, jakie przewaznie po szkolach istniejg -- niz zatrudnia-
jac mlodziez nauka umystows.

Drugim warunkiem spelnienia celéw, jakie zakresleno
gimnastyce szkolnej -~ jest zastosowanie ,racyonalnej metody
gimnastycznej“, ktéraby do potrzeb fizyologicznych i hygie-
nicznych mlodziezy byla rozumnie dostrojona 1 przeciwstawia-
Ia ujemnym wplywom szkoly, celowe, wydatne w skutkach

<{wiczenia cielesne.
l*
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Racyonalna metoda jest przeto gléwnym fundamentem
skutecznosci gimnastyki szkolnej.

Musi ona wziaé pod uwage szkody, jakie szkola wyrza-
dza organizmowi mlodziezy i stosownemi ¢éwiczeniami niwe-
czy¢ je, ponadto uwzgledniaé jeszcze takie ruchy, ktdére dzia-
laja ogélnie rozwijajgco i takie, ktére ksztalcs przymioty
ducha.

Taks celowoscig, odznacza sie ,metoda szwedzka“ i1 z te-
go zasadniczego punktu widzenia jest najodpowiedniejsza w
szkolach w ogole.

Précz tego zaleca sie ona:

a) moznoscia masowego traktowania przedmiotu ;

b) latwoscia zastosowania jej do istniejacych planéw ;

¢) ograniczonym zakresem ruchoéw;

czyli warunkami, ktore nie wymagajs zmiany planjw
naukowych i odpowiadajs szczegdlnie szkole ludowej, gdzie
nauczyciel, obowiazany do udzielania gimnastyki, nie moze
specyalizowaé¢ sie poswiecaniem wielu lat studyom gimnasty-
cznym.

7 tych powodow metode te zastosowalem w nimiejszych
osnowach éwiczebnych, ktére w mysl celow i planéw ogélnych
opartem roéwniez o tok naukowy, podany w instrukeyi.

Kazda osnowa éwiczebna, metoda ta ulozona, sklada sie
z IX punktow:

1. z ¢wiczein nog; celem odprowadzenia krwi z moézgu, co
z uwagi, iz gimnastyka nastepuje tuz po nauce umyslowej,
jest rzeczg bardzo wazng: ‘

II. z éwiezeis micsne stosi pacierzowego, celem wzmocenienia
miesnil prostujacych stos — zaczem idzie wyprostowanie go
1 wypuklenie piersi, co z uwagi na dlugie, zgarbione siedzenie
w tawce szkolnej jest drugim najgléwniejszym momentem gi-
mnastyki szkolnej;

111 2z éwiczenn miesni ramion + gornego tulowia, celem roz-
szerzenia klatki piersiowe], wzmocnienia miesni, pomagajacych
przy oddechu, wzmocnienia mies$ni ramion, a nadto: uzywajac
przy tem przyrzadéw —- ksztalcenia zrecznoSci, przymiotéw
ducha, odwagi, zmyslu oryentacyjnego i t. p.

IV. z speeyalnych éwiczert systemu nerwowego zapomocy ¢wi-
czen rownowaznych, celem wzmocnienia nerwow, i przyzwy-
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czajenia ich do opanowania czlonkéw izdolnosei trwalego prze-
noszenia kierunkowej ciezko$ci na wazkie podstawy.

V. Vi. » VIL 2z (wiczek mie$ni tylnych, przednich i bocznych
tutowin, celem wzmocnienia szerokich miesni grzbietu, karku
1 ledZwi, tj. mie$ni wyprestnych tulowia, m. brzusznycli, pro-
stych i skosnych; celem wzmocnienia tloczni brzusznej i respi-
Tacyl.

VIII z céwicaest w skokwu » biegu, celem pobudzenia wewne-
trznych organéw de zywszej i intenzywniejszej funkeyi, wzmo-
cnienia miesni ndg, tulowia, ramion i systemlu nerwowego.

IX. z ¢wiczed glebokiego oddechu, celem uspokojenia odde-
chu, uregulowania pracy serca i przyzwyczajenia do pelnego
wdechu i nalezytego wentylowania pluc.

Zasadnicze te momenta éwiczebne maja zastosowanie w
kazdej osnowie éwiczebnej czy to z unzyciem przyrzadéw, czy
teZz bez nich — a takZe i w izbie szkolnej, w lawce i na la-
wce — tu jednak, z uwagi mna powstajacy kurz, wszelkie bie-
gi, skoki i wypady wyeliminowano.

W planach niniejszych nwzgledniam gimnastyke w sali,
na boisku i w izbie szkolnej czyli:

a) szkoly, ktére maja zupelne urzadzenia do gimnastyki;

b) szkoly bez tych urzadzen :

¢) szkoly zenskie :

d) nadto podaje osmowy do éwiczen zapobiegawczych ,re-
ceptowych¥, ktore w szkelach mezkich i zenskich zastosowaé
mozna codziennie w izbie szkolnej.

Gimnastyke w sali i w izbie szkolnej uwazam jako gi-
mnastyke zapobiegawczsg i traktuje ja metoda szwedzkg — gi-
mnastyke na boisku wuwazam jako rozwijajacs i traktuje ja,
jako naturalna, przeznaczajac do éwiczen: gry, igrzyska, mu-
sztre, ¢wiczenia lasks, mocowania, sklony napiete itp. w tem
jednak zestawieniu, iZzby kazda osnowa nastreczala wszech-
stronnego ruchu — a précz tego wplywala na dalsze odprosto-
wywanie stosu pacierzowego.



IL. Plan i osnowy cwiczebne
dla tych szkél, ktére maja sale gimnastyczne i odpowiednie
boiska wzglednie dziedzince szkolne

Rozklad ogolny.

Wraesien: l a) w d’ni pogodne na })()'islm: gry —
¢w. wstepne, rzedowe 1 inne,
PV b)) w dni stotne i chlodne: w salk
Puidzicrnik ‘ ; / f
gimn, ¢w. wstepne.
Listopad: 1. osnowa przez caly miesiac.
Grudzien : 11 > 3 3 ,
Styczeri: 11 5 ,, . L
Luty - 10V i/ . p: Ly
Marzec : V. t - s 2
Kwiecier : V1. R 4 ) B
ewentualnie w dni pogodne:
gry 1 dwiczenia na boisku
wedlug osobnych osnéw.
Mag: VIL. osnowa przez caly miesiac,
ewentualnie w dni pogodne:
gry 1 ¢wiczenia na boisku
wediug osobnych osndw.
AT e YIII. osnowa przez.ca¥y ‘mie-
I sige, ewent: gry i éwicze-
Lipiec: nia wedlug osobnych osnéw.
Klasa I,
(Dwa razy na tydzien po 30 minut).
@)
Gry, ¢wiezenia wstepne i rzedowe.
(Na boisku — ewentualnie same tylko d¢w. wstepne w sali
gimnastycznej).
Gry.

Pierwsza, najodpowiedniejszg gra dla mlodziezy kl. lszej
Jest gra: \ Kot i mysz‘ Gre te nalezy jednak zaraz, po
jej wyuczeniu urozmaicié przez ustawienie kilku par S$ciga-
Jacych sie.
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Po kilku (3—4> lekcyach przystepujemy do dwiczen
wstepnych i pierwszych najpotrzebniejszych déwiczen rzedo-
wych, ktore traktowac nalezy réwnolegle z grami.

(wiezenia wstepne
maja na celu przygotowanie mlodziezy do prawidlowego
wykonywania najprostszych ruchéw tak, izby pézniej tok
lekeyjny niedoznawal wielkich przerw, wskutek licznego po-
prawiania usterek ucznidw.

W éwiczeniach tych, z ktérych po 2 lub 3 ruchy w je-
dnej lekeyi przeéwiczaé nalezy, zwracamy uwage na $cisle
wykonanie danego ruchu, powtarzamy go kilka razy i wy-
trzymujemy mlodziez w danej pozycyi — aby ja przyzwy-
czai¢ do mozliwie dobrego wykonania,.

Wstepne ¢wiczenia sa nastepujace :

I. Ustawienie zasadnicze: kolumna czwdérkowa.

II Rozsypka i zbidrka.

III. Réwnanie i krycie.

IV. Kolumna éwiczebna (rozstep wolny).

V., W kolumnie ¢éwiczebnej: wéwiczanie :

1. postawy zasadnej: baczno$é! spocznij!

2. 'I, obroty i ', obroty (w prawo-lewo-w tyl-zwrot/)
3. rece na biodra! ram. w ddt!

4 ram. skurcz! . .
. , w gore!
6

[
8.

n
sklon wprzdd Iukiem ! Skion wstecz - w bok - zwrot tul.
skfon napiety,

postawa rozkroczna i zasadna — skokiem,
9. napon — post. spojona,
10. kuezka w 4 taktach (napon — kucznij),
11. wykrok,

12. przysiad w 4 taktach (napon — przysiad)
13. podpodr lezac przodem (z przysiadu),

2

14. 3 » bokiem,

15. . » tylem (z siadu na ziemi),
16. pochéd w takeie na miejscu,

17. bieg . 0
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IT.
I11.
Iv.

WVE.

VI
VII.

VIII.

IX.

1L

I1I.

VB
VI.
VII.

VIII.

IX.

b)
Cwiczenia prawidtowe w sali gimnastyeznej.
1. osnowa.

@) Napon (stan na palcach) w post. zasadnej,
b) rozkrok i zeskok (skokiem),
¢) kuczka w post. zasad. w 4 taktach.
Sklon napiety w post. rozkrocznej (przy Scianie).
Rzuty i skurcze ramion: wprzéd, w gére, w bok, w dél,
wstecz.
Cwiczenie réwnowagi: w post. wykrocznej, réwnowaznej
(stopa za stopa) a) wytrzymaj przez 10 sekund nastepnie
b) napon 10 razy — ramiona w bok.
Skton wprzéd lukiem w post. rozkroczne;j.

»  Wstecz w post. rozkrocznej.
a) Sklon w bok w post. rozkrocznej, nastepnie b) zwroty
tulowia.
Pochéd, bieg i poskok obunéz na miejscu.
Gleboki oddech, zginanie i prostow. ram. w bok.

11. osnowa.
a) Napon w post. spojonej,
b) podnoszenie nég w bok,
¢) przysiad w 4 taktach.
a) Sklon, napiety w post. rozkrocznej (przy $cianie),
1) A - zasadnej.
Podnoszenie i opusty ramion: wprzédd, w goére, w bok,
wstecz.

. Cwiczenie réwnowagi: w post. wykrocznej, réwnowaznej

a) napon — wytrzymaj
B) ik I zwrot glowy | Yem. W bok.
Skion w przéd lukiem w post. zasadnej.

» Wwstecz w post. zasad.
a) , w bok w post. zasad.
b) zwrot tulowia w lewo (prawo).
Pochoéd, bieg. Poskok na miejscu 1 noz.
Gleboki oddech.

II1. osnowaq.

L. a) Napon w post. rozkrocznej,

b) podnoszenie nég wprzoéd
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c¢) kuczka w wykroku w 4 taktach.
II Sklon napiety a) w post. rozkrocznej
(przy $cianie) b) 4 zasadne]
c) o spojonej
III. Przenoszenie ramion:
a; z przodu w bok,
by z gory w bok,
¢) z przodu w gore.
IV. Cwiczenia réwnowazne: w wykroku réwnowaznym :
¢) napon i rzut ram. w bok
g . W gore.
V. Sklon w przod Iukiem w post spojonej.
VI. , wstecz w post. spojonej.
VIL. «) Sklon w bok 4
b) zwrot tulowia
VIIL. Pochéd i bieg; poskok w rozkroku i wykroku na miejscu.
IX. Gleboki oddech.
IV. osnowa.
I. @) Napon w post. wykrocznej,
b) podnoszenie nég wstecz,
¢) przysiad w wykroku w 4 taktach,
IT. Sklon napiety a) w post. rozkrocznej
(przy Scianie) b) p. wykrocznej.
IIIl. Wywijanie ramion :
a) z przodu wstecz
b) z gory wstecz
¢) w lewo i prawo dolem

d) " 7 gorg
e) . s w poziomie.
IV. Cwiczenia réwnowazne: w post. jednonéz. :
a) jedna noga w bok — wytrzymaj — ram. w bok,
i N » Wprzod . » W gore.

V. Sklon w przéd lukiem w wykroku.
VI. , wsteez w wykroku.
VIIL a) Sklon w bok w wykroku,
b) zwrot tulowia X
VIII. Poskok na miejscu w post. | néz z obrotami w kolo —
pochdd i bieg z miejsca.
IX. Gleboki oddech.



I1.
I1I.

Iv,
v

VI.
VII.

— 10 -

V. osnowa.

a) Napon w post. skrzyznej,
b) rozkrok i zeskok — wykroki,
¢) kleczka 1 néz zakrokiem.
Sklon napiety w klgezce | néz (przy Scianie).
Krgzenie ramion :

a) kolo wprzdd

b) , wstecz

¢) , wlewo
) d) , W prawo.
Cwiczenie rownowagi w post. 1 néz.
a) jedna nega wstecz— wytrzym — ram. w gére | zwroty
DLt en » W przéd g » W bok | glowy.
Podpér lezac tylem (z przysiadu) wytrzymaj (. Osekund).
Podpoér lezge przodem (z przysiadu).
«) Podpér lezac bokiem (z siadu) — wytrzymaj (10 sek.)
b) zwroty tulowia w post. rozkrocznej.

VIII. Poskok na miejscu w kuczce — pochéd i bieg z miejsca.

IX.

Gleboki oddech.

V1. osnowr.

I. «) Napon z roztwieraniem piet w post. zasadnej,

1T.
IIT.

IV.

Ve
VI.
V1L

VIII.

IX.

b) rozkrok szeroki — wytrzymaj 10 sekund,
¢) kleczka obunéz z przysiadu.

Sklon napiety w kleczce 2 néz. (przy sScianie).
Wytrzymanie ramion z przyruchami:

a) ram. wprzod | | przyruchy:

b) , W bok | wytrzymaj | a) zwracanie dloni

¢ , W gobre J | &) otwier.1i sciskanie pigsci.

Cwiczenie réwnowagi w post. 1 néz:

a) jedna noga w bok — wytrzymaj — rzut ram. w bok,

Dl 0 53 » wprzod — - SRR » W gore.

W leZeniu na piersiach: sklon wstecz — rece na biodra.
L » Pplecach: podnosz. 't mnoéz. " , ', -

a) » boku, ram. skurczone — podn. nogi w bok,

b) zwroty tulowia w post. rozkrocznej.
Poskok na miejscn w przysiadzie — pochéd i bieg z miej,
Gleboki oddech.
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V11. osnowa.
I. a) Napon w post. spojonej z roztwieraniem piet,
bh) skurcz ndég ku piersi,
¢) przysiad w rozkroku w % taktach.
II. Skion napiety : w post. rozkrocznej z naponem :
(przy Scianie) a) napon w rozkroku i sklon.

h) sklon w rozkr. — wytrzym. — napon

III. Wytrzym. ram. z przyruchami:

a) ram. wprzod ) | przyruchy:

by LS bok ! wytrzymaj | krotkie

¢) 5 W gérq] | wywijania.
IV. Cwiczenie réwnowagi w post. 1 néz:

a) jedna noga wstecz — wytrzym. — noge wolng uginaj.

)% 10 . W bok ,, a . »
V. W kleczce obunéz sklon wprzéd Iukiem.
VI s " y wstecz.
ATt S - 3 w bok,

b) zwrot tulowia.
VIIL. Poskok na miejscu z ', obrotami — pochéd i bieg
z miejsca.
XI. Gteboki oddech.
VIII. osnowa.

I a) Napon w post. jednondz. (towarzyski: fancuch. rece na
barki wspoléwiczacych),
b) skurcz 1 rzut nég wprzéd (towarzyski: lancuch),
¢) kleezka 2 néz w rozkroku.
II. Skton napiety: w post. zasadpej z naponem,

'przy $cianie) «) napon w post. zasadnej -- sklon,
b) sklon w post. zas. — napon.
III. Wytrzymanie ramion z przyruchami :
a) ram. wprzéd )  przyruchy:
D) w bok ! wytrzym. : krotkie
¢) , w gore l | krazenia.
1V. Cwicz. réwnowagi: w post. 1 néz z przyruchem wolnej nogi :
a) jedna noga wprzéd — wytrz. — noge uginaj ku piersi,
pieE 2 s  Wstecz 4 »  podno$ wprzod.
V. W lezeniu na piersiach: sklon wstecz — ram. skurcz.

VI " » grzbiecie: ,  wprzod (siad).



VIL. a) W lezeniu na boku: sklon w bok,

b) zwroty tulowia w post. rozkrocznej.

VIII. Poskoki na miejscu z !, obrotami — pochéd 1 bieg

z miejsca.

IX. Gleboki oddech.
c)

W drugiej polewie kwietnia, w maju, czerwecu 1 lipcu,
zamiast gimnastyki w sali gimnast. nalezy odbywaé¢ gry na
boisku. Kazda gre jednak poprzedzaé¢ winna krétka musztra,
obroty na miejscu — pochdéd lub bieg trwaly. — W tym se-

zonie nalezy wprowadzi¢ druga gre biezng — n. p. ,Dzien
1 noec
Klasa II.
(Dwa razy na tydziei po 1 godzinie).
a)
Gry — céwiczenia wstepne i inne.
(Na boisku — ewentualnie same tylko ¢éwiczenia wstepne

w sali gimnastycznej).

Gry.

W tej klasie nalezy zaraz po powtérzeniu gier z klasy
poprzedniej wyuczyé: ,Wilk i gaski“ albo ,Jastrzab
i golebie“.

(wiezenie wstepne.

Cel éwiczen tych jest ten sam, jak w klasie poprzednie].
Z powodu wprawy, nabranej calorocznem déwiczeniem, traktu-
jemy ¢éwiczenia wstepne kréciej i réwnolegle z innemi éwi-
czeniami i grami z zachowaniem nastepujacego toku lekcyjnego:

L osnowa.
1. Cwiczenia rzedowe i korowody.

2. . wstepne.
3. Gra, lub skok w dal.
11, osnowa.

1. Bieg trwaly i pochdd.
2. Cwiczenia wstepne.
3. Gra, lub skok w wyz.
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Dalsze lekcye wedlug tych samych wzoréw.)

Uszykowaniem zasadniczem w tej klasie jest: dwurzad.
Nowe ¢éwiczenia wstepne sa:

a) rozsypka i zbiérka w dwurzad

b) formowanie kolumny czwérkowej z 2 szeregu

¢) tormowanie kolumny éwiczebnej

d) wéwiczanie pochodu o jednostajnym kroku i wéwicza-
nie réwnoczesnego stawania.

Wszystkie inne éwiczenia wstepne pozostaja te same,
jak w kl. TIszej.

b)
(wiezenia prawidlowe w sali gimnastyeznej.
1. vsnowa.

I. @) Napon w post. zasad. — wytrzym. — zwroty glowy,
b) rozkrok i post. zasad. (odkrokiem) w 4 taktach,
¢) kuezka w post. zasad. (w 4 taktach) w kuczce wy-
trzymaj {0 sek.

II. Sklon napiety w rozkroku, wytrz. — zwrot glowy.
Il. Zwiesz. postawne :

a) przodem ' z przysiadu

b) tukiem 1 z powrotem

¢) bokiem do przysiadu.

IV. Cwiczenie réwnowagi: w postawie obonéz na lawce
a) ruchy ramion, b ruchy tulowia, ¢) ruchy nog.

V. ] Przodem [ — sklon wprzdd tukiem
VI, : do lawki — P = , wstecz
NIl ] 1 noga na tawce, wspol- ‘ — . W bok.

¢wiczacy pomagaja.
VIII. Poskok i bieg na miejscu — skok na miejscu w 5 taktach.
XI. G.leboki oddech.

W drugiej polowie miesigca wprowadza sie nastepujace
zmiany:

w punkeie II. skion napiety z uchwytem =za szczebel
ribstolu

w punkeie IIl1 dalsze zwiesz. postawne.
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W kazdej lekeyi, w punkcie III. mozna uzyé innego
przyrzadu: bumu, drabiny poziomej lub ribstolu.

11, osnowa.
I. @) Napon w rozkroku — wytrzym. — sklony glowy,
b) rozkrok i post. skrzyzna (skokiem)
¢) przysiad w 4 takt. — wytrzymaj
II. Sklon napiety: (przy $ecianie; w post. zasadne] — wytrz. —
zwrot glowy.
III. Zwieszenia postawne ze zmiana chwytu:

a) zw. przodem | ]
i { zmiana chwytu: nachwyt

¢) bokiem l podchwyt — zwykly — rozpiety
1V. Cwiczenie réwnowagi: postawy réwnowazne na lawce
z przyruchami nég.

AR Tylem { jedna noga [ sklon wprzod lukiem
VI | do : na lawce ! »  wstecz
VII. J] lawki | wspoléwicz . W bok.
pomagajg,.

VIIL. Skok w przéd z powretem na miejsce ustawienia w 5
taktach — pochodd i1 bieg z miejsca.
IX. Gleboki oddech.
W drugiej polowie miesiaca wprowadza sie nastepujgce
zmiany :
w punkecie II. sklon napiety z uchwytem za szczebel
ribstolu
w punkcie III. dalsze zmiany zwiesz. postawnych.

W kazdej lekcyi w punkeie III, mozna uiyé¢ innego
przyrzgdu: bumu, drabiny poziomej lub ribstolu.

111, osnowa.
I. «) Napon w post. spojonej — wytrz. — zwrot glowy.
b) podnoszenie nég w bok w rozkroku.
¢) kleczka 1 noéz wykrokiem.
II. Sklon napiety (przy S$cianie; w post. spojonej — wy-
trzym. — zwrot glowy.
I11. Zwieszenia postawne z przyruchami nég:
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a) zw. przodem Ao Hest ok ) ’
b) Tl a) uginanie ndg naprzemian

{ 5 g
. o
(,‘) ” bokiem I h) podnoszenle nog naprzem.

IV. Cwiczenie réwnowagi: pochéd po lawce.
Y l W siadzie] sklon wprzéd lukiem
Vel pobok ! »  \stecz
VIL na lawce ! 5w bok 1 zwrot tulowia.

VIIL. Skok: wprzoéd, wstecz, w bok z powrotem na miejsce —
pochéd 1 bieg z miejsca
IX. Gleboki oddech

W drugiej polowie miesiaca wprowadza sie nastepujace
zmiany :

w punkeie II. sklon napiety z uchwytem za szczebel
ribstolu

w punkcie III. dalsze zwiesz. postawne.

W kazdej lekcyi w punkeie IIT. mozZna uzyé innego przy-
rzadu: bnmu, drabiny poziomej lub ribstolu.

LV, osnowa.

I. «) Napon w post. wykroczne] — wytrzym. — ram. kurcz
1 na biodra,
b) rozkrok i wykrok skokiem,
¢) kuczka w rozkroku w 4 takt. — wytrzymaj — zwrot
glowy.
II. Skfon napiety (przy Scianie) w post. wykrocznej — wy-
trzymaj — zwrot glowy.
IIT Zwieszenia postawne na przedramieniu.
@) zw. przodem
by, ‘Iukiem
¢) . bokiem J
IV. Cwiczenie réwnowagi: postawy réownow. na desce (kladce).

i Jedno ram na przedramieniu,
drugie uchwyt dlonig

W siadzie ‘ 5 :
V. I poprzek l sklon wprzéd lukiem
'\ L (rozkrocznym) st A
VII. ke » W bok — zwrot tulowia.
VIII. Poskok 1 ndz: wprzéd, wstecz — w bok z powrotem
na miejsce — pochdéd i bieg z miejsca.

IX. Gleboki oddech.
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W drugiej polowie miesigca wprowadza sie nastepujgce
zmiany :
w punkcie II. sklon napiety z uchwytem za szczebel

ribstolu
w punkecie III. dalsze zwiesz. postawne.

W kazdej lekeyi w punkcie III. mozna uzy¢ innego przy-
rzgdu : bumu, drabiny poziomej lub ribstolu.

V. osnowa.
I a) Napon w post. skrzyznej — wytrzym. zmiana post.,
b) podnoszenie nég w bok w wykroku,
r) przysiad w wykroku — wytrzym.
IL. Sklon napiety (przy $cianie) w kleczce 1 ndz — wytrzym.
— zwrot glowy
III. Zwieszenia postawne i pochody:
a) pochéd w zw. przodem! pochéd w bok

b) o » tukiem ! 5 wprzod
c) ,, s  bokiem l »  wstecz.
IV. Cwiczenie rownowagi: pochéd wprzdd po desce, (kladce).
V. 1 W lezeniu ' przodem — sklon wstecz
VI. E postawnem ; tylem — podnoszenie ndg naprzemian
VIL | nalawce | bokiem —  ,  mnogi w bok

zwrot tulowia w post rozkrocznej.

VIIL. Podbieg i przeskok przez wywijadlo.
IX. Gleboki oddech.

W drugiej polowie miesiaca wprowadza sie nastepujace
zmiany :
w punkeie II. sklon napiety z uchwytem za szczebel

ribstolw
w punkcie IIl. dalsze zwiesz. postawne i pochody.

W kazdej lekcyl w punkcie III. mozna uzyé innego przy-
rzadu: bumu, drabiny poziomej lub ribstelu.
V1. osnowu
1. @) Napon w post. zasad. — wytrzymaj — roztwieraj piety,
b) podnoszenie nég wprzod w rozkroku,
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¢) kleczka jedno i obu néz.

II. Sklon napiety (przy $cianie) w kleczce 2 néz — wytrz.
— zwrot glowy.

III. Zwieszenia postawne i obroty :

a) zw. przodem
b)) , lukiem
¢) , bokiem n

IV. Cwiczenie réwnowagi: pochéd wprzdd po desce lub kladce

V. 1 Podpér ) — tylem

V1. ! post e

. postawny przodem

{
VIIL. ! na lawee | — bokiem — zwrot tul. w post. rozkrocz.

VIII Skok w dal z miejsca W kolumnie.
IX. Glgboki oddech.

l obrét w lewo i powrét
w prawo

W drugiej polowie miesigca wprowadza sig nastepujace
zmiany:
w punkcie II.

ribstolu
w punkecie Il dalsze zwiesz. postawne i obroty.

sklon napiety z uchwytem za szczebel

W kazdej lekcyi, w punkcie II. moZna nzyé innego
przyrzadu: bumu, drab. poziomej lub ribstolu.

VI1I. osnowa.
1. o) Napon w post. spojonej — wytrzymaj — roztwiera]
piety.
b) podnoszenie ndg wstecz w post. rozkrocznej.
¢) przysiad w rozkroku — wytrzym. — zwrot glowy. .
IT. Postawa zwieszona (na ribstolu) : o =
a) w rozkroku,
b) w post. zasadnej.
111. Zwieszenia postaane 1 zmiany :
a) zw. przodem |
b) , Iukiem
¢) , bokiem
1V. Cwiczenia row,
V. ! Podpor podp tylem,
VI lezac % *pod gﬁodem,
VII. I na 2 lawkach T— " bokiem,

obu i jednor@cz F

‘hl H ﬁ‘chod ‘bokiem po desce lub kladce.
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VI, Skok postepowy wprzéd i wstecz w kolumnie.
IX. Gleboki oddech.

W drugiej polowie miesiaca wprowadzs sie nastepujace
zmiany :

w punkcie IL sklon napiety z uchwytem za szczebel
ribstolu

w punkcie III. dalsze zmiany zw. postawnych.

W kazdej lekcyi, w punkecie III. mozna uzy¢ innego
przyrzadu : bumu, drab. poziomej lub ribstolu.

VIIL osnowa.

L. a) Napon w post. 1 néz (towarzyski fahicuch) — wytrzy-
maj — zwrot glowy:
b) skurcz i rzut nég w bok naprzemian — (towarzyski
W szeregu,

¢ klgezka 2 néz w rozkroku — wytrzymaj — sklon glowy.
II. Postawa zwieszona (na ribstolu)

a) w rozkroku :

b) w post. zasadnej f z przykuczaniem.
III. Zwiesz. postawne i zmiany :

a) zw. przodem | ’
b Rt \ Ze zwlesz. o ram. prostych,
»

. Lot l do zwiesz. o ram. ugietych.
1V. Cwiczenie réwnowagi: pochéd w bok po desce lub kladce.
V. 1 W lezeniu | przodem — sklon wstecz |
VI. | postawnem ! tylem — podnosz. nég Ay
VIL | nalawee | bokiem — , , whbok | skurcz

zwrot tul. w post. rozkroczn.
VII. Skok w wyz w kolumnie.
IX. Gleboki oddech.

W drugiej polowie miesigca wprowadza sie nastepujace
Zmiany :

w punkcie II, sklon napiety z uchwytem za szczebel
ribstoelu

w punkeie III. dalsze zmiany zw. postawnych.
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W kazdej lekeyi, w punkeie III. mozZna uzyé innego
przyrzadu: bumu, drab. poziomej lub ribstolu.

e)
W drugiej polowie kwietnia, w maju i lipcu, zamiast
w sali, nalezy odbywaé gimnastyke, gry ruchowe i éwiczenia
rzedowe na boisku. Lekeye te ograniczaé nalezy do éwiczen
bez przyrzadow i wecieli¢ zamiast ,éwiczen wstepnych® | sklon
napiety* przy Scianie.
Tok lekeyjny bedzie nastepujacy :

L. osnowa.

1. Cwiezenia rzedowe i korowody.
2 Sklon napiety przy Scianie.
. Gra lub skok w dal.

11. osnowa.

&

1. Bieg trwaly i pochéd.

2. Sklon napiety.

3. Gra lub skok w wyz.

Z gier nowych wprowadza sie : Trzeciaka.
{Dalsze lekeye wedlug tych samych wzoréw).

Hlasa YIX
(Dwa razy na tydzien po 1 godz.)
a
Gry, ¢wiczenia wstepne i inne.
{Na boisku — ewentualnie same tylko éwiczenia wstepne
w sali gimnastycznej.)
Gry.

Po powtérzeniu gier z klasy poprzedniej wprowadza sie
Wilkolaka lub Wilka.

Cwiezenia wstepne.
Cwiczenia te traktowaé nalezy réwnolegle z grami.
Oprécz éwiczen wstegpnych podanych w klasach poprze-
dnich, ktére przerobié nalezy po kolei — przychodzg jako

nowe : 9%
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Wypad w bok, wprzéd, wstecz — nadto wprowadzié na-

lezy w tym czasie: éwiczenia laska, igrzyska, mecowania —
¢wiczenia postepowe — éwiczenia rzedowe, bieg trwaly i skok.

1L
IIT.

TN

V.

VI
VII

Tok lekcyjny na boisku powinien byé nastepujacy :
1, osnowa
1. Cwiczenia rzgdowe 1 korowody.
2. Cwiczenia wstepne.
3. Gra.
] 1. osnowa
1. Cwiczenia lasks,
. Cwiczenia wstepne.
3. Igrzyska, skok w dal (w wyz).

DO

: 111. osnowa
1. Cwiczenia postepowe.
2. Cwiczenia wstepne.
3. Gra.
IV. osnowa
1. Bieg trwaly i pochdd.
2. Cwiczenia wstepne.
3. Mocowanie i skok w dal (w wyz.).
(Dalsze lekeye wedlug tychk samych wzoréw.)
b
(wiczenia prawidlowe w sali gimnastyeznej.
L. osnowa.
a) Napon, réwnoczesnie rzut ramion w bok,
b) rozkrok, ré6wn. ramion w gore,
¢) kuczka, rown. rzut ramion wprzdod.
Sklon napigty w rozkroku — wytrzym. — napony.
Zwieszenia wolne rozpiete:
a) zw. o ram. rozpigtych nachwyte o |
() et 5 » podehwyt. | swroty glowy.
(7)) ¥ s dwojchwyt
Cwiczenia réwnowagi : pochéd wprzéd po desce lu-
kladce — rece na biodrach.

Przodem |— sklon wprzéd Iukiem

ldo Tawki |— , wstecz wytrzymaj
I Tioos 1= eete S ot zwroty glowy.

na lawce |— zwrot tulowia
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VIIL Skok w 5 takt. na miejscu z obrotami — pochdd i bieg
z miejsca.

IX. Gleboki oddecl..

W drugiej polowie miesigca nalezy wprowadzié nastepu-
Jjace zmiany:

w punkecie II, sklon napiety z uchwytem za szczebel
ribstolu.

w punkecie III post. zwiesz. ipochody poziome naribstolu.

W kazdej lekecyi w punkcie III. moZna uzy¢ innego przy-
rzadu: do poziomej — albo bumu.

11. osnowa.

I. @) Napon w rozkroku, réwnoczesnie rzut ram. w gore,

b) wykrok, rownocz. rzut ram. w bok.
¢) przysiad, réwnocz. rzut ram. wprzod.

II. Sklon napiety w post. zasadnej — wytrzymaj — napouy.

ITI. Zwieszenia weolne :
a) zwieszon. na | przedramiu i dloni )
b) zwieszen. 2 przedram.

IV. Cwiczenia réwnowagi: pochéd wprzod po desce lub klad-
ce z ruchem ramion.

zwroty glowy.

V. Tylem do | — sklon wprzéd lukiem
lawki 1 — sklon wstecz | wytrzymaj:
VI. noga na [ — sklon w bok J zwroty glowy.
VII. lawce — zwrot tulowia
VIII. Skok w dal w kolumnie — z urozmaicaniem doskoku :

poskoki i obroty poskokiem.
IX. Gleboki oddech.

W drugiej polowie miesiaca nalezy wprowadzié naste-
pujace zmiany:

w punkcie II. — sklon napiet. z uchwytem ze szczebel
ribstolu,

w punkcie III — Post. zwiesz: poskok w bok na ribstolu,

w punkcie V. VI. VII. — sklony w zwrocie tulowia.

W kazdej lekcyi w punkcie III. mozna uzy¢ innego przy-
rzadu : bumu — albo dr. poziome].
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111, osnowa.

I. a) Napon w wykroku, réwnocz. rzut ram. w gore,
b) podnoszenie nég w bok. réwn. rzut ram. w bok.
¢) wypad w bok.
I1. Sklon napiety w post spojonej — wytrz. — mnapony.
III. Wspinanie po Zerdzi:
a) uchwyt do wspinan
b) wspinanie do polowy gerdzi.
IV. Cwicz. réwnowagi: pochéd wprzéd po desce lub kladce
z przyruchem ramion.

V W siadzie | — sklon wprzdéd lukiem ] )
VI. pobok na ! — sklon wstecz v Wytrzymaj:
VII. lawce j — sklon w bok | zwrot glowy.

VIII. Skok w wyZ z miejsca przez sznur w kolumnie — ewent.
przez kladke, — lawke. Pochody i biegi z miejsca.
IX. Gleboki oddech.

W drugiej polowie miesigea nalezy wprowadzi¢ naste-
pujace zmiany:

w punkcie II. — sklon napiety z uchwytem za szczebel,
. III. — wspinanie po 1 zerdzi z uchwytem za
dwie Zerdzi,
w punkcie V. VI. VII. — podpér zwieszony z podnosz. nég.
LV. osnowa.

I. a) Napon w post. skrzyznej, réwn ram. w gore,
b) post. skrzyzna i rozkroczna, réwn. rzut ram. w bok,
¢) kleczka | néz. zakrokiem, réwn. rzut ram. wprzod.
II. Skion napigty w prost. wykrocznej — wytrz. — napony.
III. Zwiesz., wolne i zmiany:
a) zwiesz. o ram. prostych — do zwiesz. |
o ram. ugietych. podchwyt,
b) zwiesz. o ram. prostych — do zwiesz. nachwyt,
na prredramieniu.

IV. Cwiczenia réwnowagi: pochéd wprzéd po desce lub kla-
dce z przyruchami ramion.
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V. W siadzie | — sklon wprzéd lukiem |
poprzek | — sklon wstecz i wytrzymaj:
VL na [ — sklon w bok ! zwroty glowy.
VII. lawce zwrot, tulowia |
VIIL Skok w dal w kolumnie — z urozmaicaniem odbicia

t. zn. skok z réznych postaw. Pochéd i biegi z miejsca.
IX. Gleboki oddech.

W drugiej polowie miesigca nalezy wprowadzi¢ nastepu-
jace zmiany :

w punkcie II. — sklon napiety z uchwytem za szczebel,

B IIT. — postawy zwieszone i poskok w bok

1 néz na ribstolu.

W kazdej lekcyi w punkeie III. mozna uzyé innego przy-
rzadu: bumu — albo drabiny poziomej.

V. osnowa.
I. a) Napon w post. spojonej, réwn. rzut ram, w gore,
b) podnoszenie ndg w przéd, réwnocz. rzut ram. wprzdd,
¢) wypad w przod.

II. Sklon napiety w kleczce 1 ndéz. — wytrz. — zwrety
glowy.
1II. Zwieszenia wolne i obroty :
a) zwiesz. zwykle — obrét w lewo i odwrét
b) o s — . W prawo
e) a e — caly obrét w lewo — prawo.
IV. Cwiczenia réwnowagi; pochéd w bok po desce lub
kladce.
V. W lezeniu | — przodem — sklon wstecz | wytrzym.:
VI. postawnem! — tylem—podn. nég na przem. | z przyru-
VII. na lawce. | — bokiem — podnoszenie nogil chem ram.

zwrot tulowia
VIII. Skok w glab z postawy na ribstolu
a) skok przodem ‘
b) bokiem z 2— 3 1 4 szczebla.
¢) tylem !

IX. Gleboki oddech.
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W drugiej polowie miesigca nalezy wprowadzié nastepu-
igce zmiany :
w punkcie II. — sklon napiety z uchwytem za szczebel.
¥ III. — post. zwieszone obroty i pochdd
bok na ribstolu.
W kazdej lekeyi mozna uzyé innego przyrzadu: ribstolu,
bumu albo drabiny poziomej.
VI osnowa.
I. a) Napon w post. wypadnej wprzdd,
b) podnosz. nég w stecz, réwn. rzut ram. w gore,
¢) przysiad, rzut ram w bok.
II. Sklon napiety w kleczce 2 noz. — wytrz. — zwrot glowy.
III. Wstepywania:
a) wstepywanie przodem w gore,
b) " tylem 5
IV. Cwicz. réwnowagi: pochéd bokiem z krzyZowaniem nog
wprzéd po desce lub kladce.
V. W podporze | tylem I
VI postawnym ! przodem
VIL. na lawce | bokiem

wytrzymaj :
I podnoszenie nog.

zwrot tulowia w post. rozkrocznej.
VIIL. Skok w dal w kolumnie z urozmaiceniem doskoku i od-
bicia.
IX. Gleboki oddech.
W drugiej polowie miesigca wprowadza sie nastepujace
zmiany:

w punkecie II. — sklon nap. z uchwytem za szczebel,
A NI. — wstepywania po ribstolu, drabinie po-
pionowej — lub skosnej.
£ V. VI. VIL podp. postawne i obroty.
VII. osnowa.

I. 4) Napon w post. wypadnej w bok.
b) wykrok i rozkrok, réwn. rzut ram. w gore,
¢) kleczka 2 néz z przysiadu, rzut ram. w bok.
II. Podstawa zwieszona (na ribstolu) — wytrzymaj — skurcz.
nég ku piersi.
III. Zwieszenia wolne i pochody:
a) Zwieszenie zwykle — pochéd wprzéd,



b) Zwieszenic zwykle — pochdéd wstecz,

c) @ o d = w bok.
IV. Cwiczenia réwnowagi: pochéd bokiem, z krzyzowiem nég
wstecz — po desce lub kladce.
V. Podpér lezac ) tylem l !
VI na 2 la- przodem wytr’zyma‘] s
VIL e Boliam l skurcze nog ku piersi.

VIII. Skok w dal i wyz w kolumnie — (po skoku w dal —
nastepuje skok w wyz |
IX. Gleboki oddech.

W drugiej polowie miesigca wprowadza sie nastepujace
zmiany :
w punkcie II. — postawa zwiesz. w rozkroku,
# III. — zwiesz. lezgc.
W kazdej lekcyi mozna uzyé w punkeie IIl. innego przy-
rzadu : bumu lub drabiny poziomej.
VIII. osnowa.
I. a) Napon w post zasad. (rozkrocz.—wykrocz.) z obrotem.
b) skucz. i rzut w bok — opust. — nogi.
¢) przysiad i rozkrok skokiem.
II. Postawa zwieszona (na ribstolu) —wytrzymaj — podnosze-

nie nog.

III. Wspinanie po Zerdzi
a) wspinanie do géry lewa noga z przodu ) zZsun
b) 7 » n —Drawa » | szwedzki.

1V. Cwiczenia rownowagi: pochdéd wstecz po desce lub kladce.
Y. W podporze tylem vy
VI. zwieszonym l przodem ! dwy ey o U

VII. na lawce bokiem {po B 1 15

VIII. Skok w dal z rozbiegu (w kolumnie) krok I, 2, (3) skok
IX. Gleboki oddech.

W drugiej polowie miesigca wprowadza sig¢ nastepujace
zmiany :

w punkeie II. — post. zwiesz. ze zwieszenia wolnego —
z powrotem do zwiesz. wolnego.
w punkcie III. — wspinanie po 1 Zerdzi z uchwytem za

dwie zerdzie,
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W kazdej lekcyi mozna uzyé liny, zerdzi lub drabiny
pionowej.

c)

W drugiej polowie kwietnia, w maju, czerwcu i lipcu
zamiast w sali, nalezy odbywaé¢ gimnastyke i gry na boisku.
Lekcye te ograniczaé nalezy do éwiczen bez przyrzadéw i tak,
jak z poczatkiem roku szkolnego, wcielié w program: gry,
igrzyska, mocowania, éwiczenia laska, déwicz. rzedewe, dwicz.
postepowe, bieg trwaly, korowody 1 skok

Tok lekcyjny bedzie o tyle odmienny od toku jesiennego
Zze w drugim punkcie, zamiast ¢wiczen wstepnych, wejdzie
stale ,sklon napiety — przy Scianie.

1. osnowa

1. Cwiczenia rzedowe i korowody.

2. Sklon napiety.

8. Gra.

II. osnowa

1. Cwiczenia laska.

2. Sklon napiety.

3. Igrzyska i skok w dal (w wyz).
I11. osnowa

. Cwiczenia postepowe

. Sklon napiety.

Gra.

ORI

0

1V. osnowa
. Bieg trwaly i pochdd.
. Sklon napiety.
Mocowanie i skok w dal (w wyz).
Z gier nowych wprowadza si¢: Walke o kociolek.

(Dalsze lekcye wedlug tych samych wzoréw.)

©0 g0 —

Klasa KV
(dwa razy na tydzien po 1 godz.)
a)
Giry, ¢wiczenia wstepne i inne.
(Na boisku — ewenfualnie same tylko éwiczenia wste-
pne w sali gimnastycznej.)
Gry.
Po powtérzeniu gier z klasy poprzedniej nalezy wyuczyé
mlodziez jedng gre nowsg n. p. Gra w mata lub Chin-
skimur.
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(wiczenia wstepne i inne.
Cwiczenia te traktowaé nalezy réwnolegle z grami. Oprécz

¢wiczen wstepnych, podanych w poprzednich klasach, nalezy
w czasie tym wprowadzi$: éw. rzedowe w granicach, przepi-
sanych planem — déwicz. lasks, mocowania, igrzyska, ¢wicz
postepowe, bieg trwaly i skok.

Il.

IIT.

Ve

Tok lekecyi nastepujacy :

1. osnowa
1. Cwiczenia rzedowe i korowody.
q . wstepne.
3. Gra.

11, osnowa

1. Cwiczenia lasks.

2. . wstepne.

3. Igrzyska i skok w dal (w.wyz).
111. osnowa

1. Cwiczenia postepowe.

2 ® wstepne.

3. Gra.
1V osnowa

1. Bieg trwaly i pochdd.

2. Cwiczenia wstepne.

3. Mocowania i skok w dal (w wyz).

Dalsze lekcye wedlug tych samych wzoréw.)

(wiczenia prawidlowe w sali gimnastyeznej.

L osnowa.
. a) Napon w post. zasadn. — wytrzym. — rzut. ramion
w gore,
b) rozkrok i wykrok skokiem i odkrokiem
¢) kuczka — wytrzymaj — rzut ram. w przéd 1 bok.
Sklon napiety w rozkroku — wytrzym. — opust ramion
jednoracz.

Zwieszenia wolne i pochody:
a) pochéd  wprzdd ]
b) 5 wstecz
c) 7 w bok j ”

w zZwiesz. pobok l o ram. prost
poprzeki ewent. ugietych

Cwiczenia réwnowagi: pochdd wprzéd po desce lub klad-
ce z przyruchem ramion.
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V. Przodem — skton w przéd lukiem
VL do fawki | — wstecz z rzutem ram.
VIL. 1 noga na | — w bok w gére.
lawce zwrot tulowia

VIII Skok wdal z miejsca w kolumnie z urezm. doskoku zmia-
na postawy.
IX. Gleboki oddech.

W drugiej polowie miesigca wprowadza sie nastepujace
zmiany :

w punkeie II. sklon napiety z uchwytem za szczebel,

w punkcie IIL. zwiesz. lezge i pochody.

W kazdej lekcyi w punkeie III. mozna uzyé innych przy-

rzgdéw : bumu — drabiny poeziomej — drabiny skosnej.
11. osnowa.
I. @) Napon w post. spoj. -- wytrzym. — rzut ram.w gore.
b) podnosz. nég w bok w rozkroku,
¢) przysiad — wytrzymaj — rzut ram. wprzod i w bok.

1I. Zwieszenia wolne i obroty :
a) obrét w przéd w lewo (pr.) | w zwiesz. o ram prost.
biggei: wstecz 5 » | ewent ugietych lub na
¢) caly obrét w lewo (pr.) l przedramionach.
IV. Cwiczenia réwnowagi: pochéd wprzéd po desce lub kia-
dee z przyruchami ramion.

V. Tylem do ) — sklon wprzéd tukiem | )

VI. lawkil noga} » Wstecz E bz prpIon

VII. na lawce| — , w bok, zwrot tul. | GRS

VIII. Skok w wyZz 2z miejsca w kolumnie, po doskoku obrét
skokiem.

IX. Gleboki oddech.

W drugiej polowie miesigca w prowadza sie nastegpujgce
zmiany :

w punkeie Il. sklon napiety z uchwytem zaszczebel ribstolu,

w punkcie III. zwieszenia lezgc i obroty,

W punkecie V. VL. VIL. -- sklony ze zwrotem tulowia.

W kazdej lekeyli mozna w punkeie IIl. uzyé dowolnie:
bumu, albo drabiny poziomej.

III. osnowa.
I. @) Napen w post. rozkrocz. — wytrz. — rzut ram. w gore,

b) rozkrok i post. skrzyzna skokiem i odkrokiem.
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¢) kleczka 1 noz. w zakroku — wytrz. — rzut ram.
w przéd i bok.
II. Sklon napiety, w post. spojonej — wytrzym. — opust
ramion naprzemian racz.
III. Wspinanie po zerdzi:
a) wspinanie w gore —- zsun szwedzki,
b) 4 do polowy - pochéd w dol.
IV. Cwiczenia réwnowagi: pochéd wprzod po desce lub
kladce z przestepowaniem z jednej na drugs kladke.
V. W siadzie | — sklon wprzéd lukiem 1 ?
VI. pobok ' — | wstecz l rzut’ramlon
VII na lawce J — , w bok, zwrot tul.i BN
VIII Skok w dal zrozbiegu, w kolumnie — krok: 1, 2, (3)skok,
11.2 3. (4 skok
IX. Gleboki oddech.

W drugiej polowie miesigca wprowadzi¢ nalezy naste-
pujace zmiany:

w punkeie If. skion napiety z uchwytem za szczebel ribstolu,

w punkcie IIL. wspinanie po linie.

W punkecie V. VL. VII. — podpdr zwieszony ze skurczem

i rzutem nog.
IV. osnowa.

1. a) Napon w post. wykrocznej —wytrzym. — rzut ram. w gore.
b) podnoszenie né6g w wykroku,

¢) wypad w bok — wytrzym. — rzut ram. w bok i wprzéd.
II. Sklon napiety w post. wykrocznej — wytrzym. - rozklad
ramion.

1I1. Zwieszenia wolne i zmiany z pochodami :

a) pochéd ze zmiang nachwytu L
w podchwyt W przdd,

b) pochdéd ze zmiang zwiesz. wstecz,
prost. w zwiesz. na przedram. w bok.

IV. Cwiczenia réwnow.: pochéd po desce lub kladce z prze-
stepywaniem po wszystkich kladkach.
V. W siadzie )| — sklon wprzéd Iukiem |
VI. rozkroczn. ' — , wstecz ! rzut ram. w gore_
VIII. na lawce J — , wbok, zwrot. tul. I
VIIL. Skok w wyz z rozbiegu, w kolumnie krek: 1, 2, (3) skok:

z urozm. doskoku.
IX. Gleboki oddech.
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W drugiej polowie miesigca wprowadzié nalezy nastepu-
zmiany:
w punkeie II. — sklon napiety z uchwytem za szczebel
ribstolu,
w punkecie III. zwiesz. lezac i zmiany.
W kazdej lekcyi w punkecie III. mozna uzyé : albo bumu
drabiny poziome;j.

V. osnowa.
a) Napon w post. skrzyznej — wytrzym. — rzut ramion

w gore,

b) skurcz. noég w post. rozkrocznej,
¢) przysiad i rozkrok skokiem.
Sklon napigty w klecz. | noz. — wytrzym. — opust
ramion jednostronnie.
Wstepywanie w gore :
Z)) Wstquwame o g:rq.f;;:iem l{ pochéd w dot przodem.
Cwicz. réwnow. : pochod bokiem po desce lub kladce z prze-
stepywaniem po 2 kladkach.

W lezeniu | — przedem — sklon wstecz ) {

postawnem ;, — tylem — podnosz. nég rzut'ramlon

na lawce l — bokiem — — zwrot | WV 89T¢
tulowia w post. rozkrocznej.

Skok w glab z postawy (na ribstolu) :

a) skok wprzod |

b) . wbok 1z 2 3i4 szezebla z obrotami w locie.

c) . Wstecz. ]
Gleboki oddech.

W drugiej polowie miesigca wprowadzié¢ naleiy naste-

pujace zmiany :

w punkcie II. — sklon napiety z uchwytem za szczebel

ribstolu,

nowo

i

ram.

w punkecie III. wstepywanie skosne po ribstolu i pio-

w dé! — na odwrét: pionowo w goére, skosnie w dél,
V1. osnowa.

a) Napon w post. wypadnej wprzéd — wytrzym. — rzut

w gore,



-

b) skurcze nog w wykroku,

¢) klgczka 2 néz — wytrzym. — rzut ram. w boki przéd.
II. Sklon napiety w kleczce 2 néz. — wytrz -— rozklad ra-
mion

IIL. Przeploty w goére i w dol (na kratach):
a) przeplot pionowy w goére i w dol w prawo,
b) przeplot 5 5 i w lewo.

IV. Cwiczenia réwnow.: pochéd bokiem po desce lub kladce
z przestepywaniem po wszystkich kladkach.

V. Podpér | — tylem |

V1. postaw. | — przod. | skurcz — rzut — opust nog

VII. na law. ! — bokiem

VIII. Skok w dal i wyz z miejsca w kolumnie z urozm. lotu,

IX. Gleboki oddech.

W drugiej polowie miesigca wprowadzié nalezy naste-
pujace zmiany :

w punkcie II. — sklon napiety z uchwytem za szczebel
ribstolu.

w punkcie 1II. — przeplot wezykowy przez 2 sasiednie
otwory,

w punkeie V., VI i VII. podpér postawny i pochod
w bok.
VIiI osnowa.
I. a) Napon w post wypadnej w bok — wytrzym. — rzut
ram. w gore,
b) skurcz. — rzut — opust nogi,
¢) przysiad i wypad wprzdd.
IT, Postawa zwieszona (na ribstolu) — wytrzymaj — ugi-
nanie nog.
II1. Zwieszenia na krgzniku :
W zZwiesz. praw. wyzej
lewa.

a) krgzenie biegiem w przod ;‘ :
IV. Cwiczenia réwnow.: pochéd wstecz po desce lub kladce
z przestepowaniem po 2 kladkach.
V. Poedpory} — tylem
VL lezac na . — przod. | skurcz — rzut — opust nég.
VII. 2 tawk. | — bokiem
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VIIIL Skok w dal i wyZ po sobie — z rozbiegu — krok: 1. 2.

(3) skok — a urozmaicaniem ostatniego doskoku.
IX. Gleboki oddech.

W drugiej polovie miesigca wprowadzié¢ nalezy nastepu-
jace zmiany :
w punkcie II. — post. zwiesz. — podnoszenia nég,
s IIT. — krazenie w zwiesz. z uchwytem obu-
racz za 1 szczebel.

VIII. osnowa.

I. a) Napon w post. zasadn. (wykr. rozkrok) — wytrzym. —
obroty w lewo i prawo,
b) rozkrok — uginaj nogi naprzemian,
¢) wypad wprzéd i kleczka zakrokiem.
II. Postawa zwieszona (na ribstolu) — wytrzym. — ugina-

nie i prostow. nég.
ITIf. Wspinanie po linie:
a) wspinanie do szezytu,
b) 5 do polowy — pochdéd w dol
IV. Cwiczenia réwnow.: pochéd wstecz po desce lub kladce
z przestepowaniem brzez wszystkie kladki.
V. W lezeniu | — przodem — sklon wstecz l
VL. wolnem na | — tylem — podnosz. nég. y
VIL. 2 Jawkach | — bokiem — podnosz. nég l B e e

rzut

VIIL Skok w dal — wyz idal z miejsca i rozbiegu w kolumnie.
IX. Gtleboki oddech.

W drugiej polowie miesigca wprowadzié nalezy nastepu-
jace zmiany :

w punkeie II. — post. zwiesz. — ze zmiang post. zasad
i rozkrocznej.
w punkcie 1iI. woltyze (przewroty) w zwieszeniu i wspinanie
z uchwytem za 2 liny — nogi na jednej linie

c

W drugiej polowie kwietnia, w maju, czerweu i lipeu,
zamiast w sali, nalezy odbywaé gimnastyke i gry na boisku
z nastepujacym tokiem lekcyjnym :
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1
1 Cwiczenia rzedowe i korowody.
2. Sklon napiety przy $cianie,
2. Gra lub skok.

_ 1L
1. Cwiczenia laska,.
2. Sklon napiety.
3. Igrzyska.

_ 111
1. Cwiczenia postepowe.
2. Sklon napiety.
3. Gra lub skok.

IV.

. Bieg trwaly i pochdd.
. Sklon napiety.
. Mocowania.
gier nowych wprowadza si¢ jedne z rodzaju ,walk“ a
jedna z _podrywek”.
Dalsze lekeye wedlug tych samych wzoréw,)

R W e =

Klasa I. wydzialowa,
Raz na tydzien 1 godz.)
a.
Gry, ¢wiezenia wstepne i inne.
(Na boisku — ewentualnie same tylko ¢wicz. wstepne
w sali gimn.

4

Gry.
Gry nowe: NiedzwiedZ.

('wiczenia wstepne
traktowa¢ rownolegle z grami i innemi éwiczeniami.
Ustawieniem zasadniczem jest dwurzad. Tok lekeyjny na
boisku :

1. osnowa.
1. Cwicz. rzedowe 1 korewdd.
2. Cw. wstepne.
3. Gra lub skok.
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o,

_ I1. osnowa.
1. Cwicz. lasks,..

2. Cw. wstepne.

3. Igrzyska.

I11. osnowa.
1. Cwicz. postepowe.
2. Ow. wstepne.
3. Gra lub skok.

1V. osnowa.
1. Bieg trwaly.
2. Cw. wstepne
3. Mocowania.

b.

Cwiezenia prawidlowe w sali gimn.
1. osnowa.
a) Napon w post. zasad. — wytrzym. — rzut r. w gére
1 bok (réznostron),

b) rozkrok — ram. w gore,

¢) kuczka — wytrzym. — rzut w bok 1 przéd (roznostr.)
Sklon napiety w post. zasad. — wytrz.— skurcz nég naprzem.
Zwieszenia leZac i postawne :

a) zw. lezac — zw. pestawne przodem,
DIt S - tukiem,
G S T e : tylem.

IV. Cw. réwnow.: pochéd wprzéd po desce lub kladce
krokiem dostawnym.
.| Przodem , ;
Vol do lawki | — skfon wprzéd tukiem
T ol i noga — , wstecz rece na kark.
VI e e ce w bok
VIII. Skok na miejscu z ruchami nég i ram. w locie.
I1X. Gleboki oddech.
W drugie] polowie miesigca wprowadza sie nastepujace
zIniany :
w punkeie II. sklon napiety z uchwytem za szczebel
ribstolu,

s III. zwiesz. lezac i postawne z pochodem,
» V. VI. VII. -— sklony z uginaniem nogi postawnej.



= 98 =

W kazdej lekeyi mozna uzyé w punkecie III innego przy-
rzadu: bumu, drazka lub dr. poziomej.

I1. osnowa.
I a) Napon w post. spojonej wytrzym. — rzut r w gore
i bok (réznostron),
b) podnosz.. nég w bok — rzut ram. w bok,
¢) przysiad — wytrzym. — rzut r. wprzéd i bok (rézno-

stron).
II. Sklon napiety w post. zasad. — wytrz. — podnosz nég.

III. Wstepywanie i pochody w dol:
a) wstep. przodem — pochéd w dél przodem

b , tylem — . = =
1V. Cw. réwnow. : pochéd wprzéd w naponie po desce lub kladce.
Tylem : i
do lawki | — sklon wprzéd lukiem
- | 1 noga — , wstecz rece na kark.
ML Wnsdtavee » W bok

VIII. Skok w Wy.i przez lawki i kladki.
IX. Glehoki oddech.

W drugiej polowie miesiaca wprowadza sie nastepujace
zmiany :
w punkcie II. sklon papiety z uchwytem za szczebel
ribstolu,
ks III. a) wstepywania 1 néz poskokiem w gore,
b) poskek poeziomy 1 rgcz. 1 ndz. na ribstolu,
w punkcie V. VI. VII. sklony z uginaniem nogi posta-
wnej.
W kazdej lekcyl mozna uzyé w punkcie III innego przy-
rzgdu : ribstolu, drab. pionowej lub skosnej.
I11. osnowa.
I a) Napon w post. rozkrocz. — wytrzym - rzut r. w goreg
1 bok (réznostron),

b) rozkrok i zeskok w 1 takcie — réwn. rzut r. w bok.

¢) kleczka 1 néz — wytrzym. — rzut w przéd i bok
(réznostron),

II. Sklon napiety w post. spojonej — wytrz. — skurcz

1 rzut nog. &

o
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11I. Zwiesz. postawne i lezac:
a) zw. post. przodem
D) . . lukiem | :
e - ., tylem J zw. lezac.
IV. Cw. réwnow. : pochéd wprzéd po desce lub kladce
krokiem dostawnym w naponie.

j zmiana do

V. | Wsiadzie| — sklon wprzéd Iukiem |
VI | pobok | — ,  wstecz ' rece na kark.
VII. ] na fawce| — , whok ]

VIII. Skok w dal i wyz przez lawki i kladki.
1X. Gleboki oddech.

W drugiej polowie miesigca wprowadza sie nastepujace
zmiany :
w punkcie II. sklon nap. z uchwytem za szeczebel ribstolu
. Iil. zwiesz. postawne i lezac z pochodem,
w punkcie V. VI. VII. podpér postawny i pochéd w podp.
na miejscu.

W kazdej lekcyi mozna w punkeie III. uzyé¢ innego przy-
rzadu: bumu. drazka lub drab. poziome;j.
1IV. osnowa
1. a) Napon w post. skrzyznej — wytrzymaj -- rzut ramion.
réznostronny (w gore 1 bok),
b) podnosz. nég wprzéd powy?z (do poziomu) rzutr. w bok.
¢) wypad w bok — wytrzym. — rzut ramion réZnostron.
(wprzod i bok.
I1. Sklon napiety w wykroku — wytrzym. — poduosz. nogt
wykrocznej.
1II. Wspinanie po zZerdzi :
@) wspinanie po Zerdzi,

b o » » zuchw.za 2 Zerdzi — poch. w dél.
IV. Cwicz. réwnow.: — pochdéd wprzéd po desce lub kladee
z obrotami po kazdym 3 kroku.
V. W siadzie | — sklon wprzoéd lukiem
VI rozkrocz.

rece na kark.

|
— sklon wstecz !
VII. na lawce — sklon w hok 'II
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VIII. Skok w glab z postawy na ribstolu:
a) skok wprzéd l
b) , w bok z obrotami w locie i urozm. doskoku.
) . wstecz.

TX. Gleboki oddech.

W drugiej polowie miesiaca wprowadza sie nastepujace
zmiany :

w punkcie II. sklon napiety z uchwytem za szczebel
ribstolu,

w punkcie III. wspinanie po linie.

w punkcie V. VI. VIL podpér postawny na lawce; zmia-
na do podporu lezac na z emi (przy lawce) i na odwrot.

V. osnowa.
I. a) Napon w post. wykroczne)] — wytrzym. — rzut ram.
réznostr. (w goére i bok)
b) wykrok i zeskok réwn. — rzut ram w bok.
¢) kleczka 2 néz. — wytrzym. — rzut ram. réznostron.

(wprzéd 1 bok).
II. Skfon napiety w kleczce 1 néz, z uchwytem za szczebel.
III. Zwieszenia leZzac i zwieszenia postawne z obrotem :

a) zwiesz. lezac — zwiesz. postawne przodem z obrotem
b) = a4 ey b y tukiem *
c) $ ARy g ) . tylem =

IV. Cwicz. réwnow. : pochdéd bokiem po desce lub kladce —
krokiem skrzyznym przodem 1 tylem, z obrotem.

V. W lezeniu | przodem — sklon wstecz l
Vi. postawnem ! — tylem — podnosz. nog rece na
VII. na lawce , — bokiem -- e " ] kark.

VIII. Woltyze kuczne w podporze na lekach:
a) przedmachy |
b) wyskoki |
¢) siady a
d poélikola ]
¢ przeskok1 |

IX . Gleboki oddech.

kuczne
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W drugiej polowie miesigca wprowadza sie nastepujgce
zmiany :
w pukcie II. zmiana uchwytu w podchwyt i nachwyt.
7 II1. dalsze zmiany zwieszen.
w punkecie V. VI. VII. w lezeniu podpornem (rece w pod-
porze na ziemi, tuléw w lezeniu na lawce) uginanie nog.
»  VIIL woltyZze kuczne w podp. tylem.
W kazdej lekcyi mozna w punkecie III. uzyé innego
przyrzadu: bumu, drazka lub drabiny poziome;j.

V1. osnowa.
I. a) Napon w post. wypadnej wprzéd — wytrzym. — rzut
ramion réznostr. (w gore i w bok).
b) rozkrok: podnoszenie nég w bok, réwn. rzut ram. w bok.
¢) przysiad w wykroku — wytrz. — rzut ram. réZnostr.
(wprzéd i w bok).
II" Sklon napiety w kleczce 2 néz — wytrz. — uchwytem
za szczebel napon.
II1. Przeploty una kratach:
a) przeplet wezykowy przez 2 otwory w lewo,
B g - TS p W prawo.
IV. Cwicz. réwnow.: pochéd wprzéd z calymi obrotami (po
desce lub kladce).

V. Podpory | — tylem
V1. postawne — przodem ruchy nég
VII. na lawce — bokiem J
VIII. Skok ze zwieszenia na ribstolu :
a) przodem ]
b) tylem ' bez i z obrotami.
¢) bokiem

XTI. Gleboki oddech.

W drugiej polowie miesigca wprowadza sie nastepujace
zmfany :
w punkcie II. zmiana uchwytu w rozpiety,
- III. przeploty poziome,
% V., VL, i VIL podp. i obroty.

VIL osnowa.
I. a) Napon w post. wypadnej w bok — wytrzym — rzut
ram. roznostr. (w gore i w bok).
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b) rozkrok i post. skrzyina skokiem w | takcie — réwn.
rzut r. w bok,
¢) wypad wprzéd z zakroku.
I1. Postawa zwieszona (na ribstolu) — wytrzym. — skurcz.
1 rzut nogi.
I1f. Zwieszenia, na krazniku.: kraz w zwiesz. o ram. prost.
IV. Cwicz. réwnow.: pochdéd wstecz po desce lub kladce —
krokiem dostawnym.

V. Pecdpory } — tylem
VI. lezac na { — przodem

!
VIL 2 lawkach | — bokiem |

J

VIIL. Skok w dal i wyz. z urozm. odbicia i doskoku.
IX. Gleboki oddech.

W drugiej polowie miesiaca wprowadza sie nastepujace
zmiany :
w punkeie II. post.zwiesz. w rozkroku, skurcz i rzut nég,
» 1IL. kraZenie w zwiesz. na przedramieniu, drugsa
reks uchwyt za szczebel.
w punkeie V. VI. VII. podpér postawny poprzek na 2 Iaw-
kach (jak na poregczach): ruchy nég — uginanie ram.}

VIII osnowa.

I. a) Napon w post.zasad. (wykr. — rozkr.) — wytrz. —obrot,

b) podnies, skurcz — opusé nogi — réwnoczesnie podo-
bny rach ram. w gore.
¢) przysiad i wypad — rzut ram. w strong wypadu.
II. Postawa zwieszona (na ribstolu) — wytrz. — podnosz.
nogi w przod — wytrzym.

III. Wspinanie po linach :
a) wspinanie po 1 linie, pochéd w dol.

b) i pe' 'l L, roCoMuates G pochéd w dot-
1V. Cwicz. réwnow. : pochéd wprzéd — obrét - pochdd wstecz.
V. W lezeniu | — przodem — skion wstecz ) rece na kark,
VI. wolnem na ! — tylem — podnosz. nég. {ram. w gore,

VII. 2 lawka,chj — bokiem — podnosz. nég !ram. wprzod.
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VILL. Woltyze okroczne w podporze na lekach:
a przedmachy |
b siady ¢ okroczne.
¢ potkolai kola |
IX. Gleboki oddech.

W drugiej polowie miesigca wprowadza sie nastepujace
zmiany :

w punkeie II. post. zwiesz. w rozkroku i pednosz nég.

- ITI. wspinanie uko$ne po 2 linach, przy ziemi:

woltyze w zwieszeniu.

w punkcie V. VI. VIL. w leZzeniu na lawkach, blisko usta-
wionych : sklony wstecz, w przéd w bok.

w punkcie VIIL. woltyze: okroczne i kuezne.

¢)

W drugiej polowie kwietnia, w maju czerwecu i lipcu, za-
miast w sali, ma sig odbywaé gimnastyka na boisku szkolnem
z nastepujacym tokiem lekcyjnym :

I osnowa

—

Cwiczenia rzedowe i korowody.
. Skton napietv przy (Scianie).
. Gra lub skok.

(SR )

11. osnowa
1. Cwiczenia laska.
2. Sklon napigty.
3. lgrzyska.

111. osnowa
1. Cwiczenia postepowe.
2. Sklon napiety.
3. Gra lub skok.
11, osnowa
1. Bieg trwaly i pochdd.
2. Sklon napiety.
3. Mocowania.
Z gier mnowych wprowadza sie: jedne gre z rodzaju
~walk“ i jedng z rodzaju ,podrywek¥.
(Dalsze lekcye wedlug tych samych wzordw).
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Klasa II. wydzialowa
(Raz na tydzien 1 godz.)
a)
Gry, ¢wicezenia wstepne i inne.
“Na boisku — ewentualnie tylko éwicz. wstepne w sali
gimnastycznej.)
Gry.
Gry nowe: Plinie.
Cwiczenie wstepne
traktuje sie rownolegle z innemi éwiczeniami 1 grami.
Ustawienie zasadnicze: dwurzad.
Tok lekeyi na boisku:
I. osnowa.
1. Cwiczenia rzedowe i korowody.

2 S wstepne,
3. Gra lub skok.

1l osnowa.

1. Cwiczenia laska.
. Cw. wstepne.
3. Igrzyska.

Do

11 osnowa.

. Cwiczenia postepowe.
n wstepne.
Gra lub skok.

N—‘

o

IV. osnowa.

=

. Bieg trwaly 1 korowdéd,

2. Cwiczenia wstepne.
3. Mocowania.
b
(wiczenia prawidlowe w sali gimnastyeznej.
1. osnowa.
L a) Napon w post. zasad. — wytrzym. — rozchylanie piet,

b) w rozkroku : podnosz. nég wprzéd powyz. (do poziomu),
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¢) kuczka i przysiad.

II. Sklon napiety w rozkroku — mnapon — wytrzym. —
jednostronny opust. ram.
II1. Zwiesz. wolne i zmiany :
a) zwieszenia wolne — zwieszenia 1 recz.
b) S 5  — i o ram. ugietych.
c) » s — ZWwieszenia na przedramieniu.
IV. Cw. réwnow.: pochéd wprzéd z obretami po desce Inb
ktadce,
.,  Przodem : ! c
VA R et I — sklon wprzéd lukiem wytrzymay,
o lawki
. Tk — , wstecz . rzut, Tam,
VIL SR A= bok | w gore.
VIII. Skok namiejscu zruchami nég i ram. w locie 1 obrota mi.
IX. Gleboki oddech.
W drugiej polowie miesiaca wprowadza sie nastepujace
zmiany :

w punkcie II. sklon z uchwytem za szczebel ribstolu,

w punkeie III. dalsze zmiany zwieszen,

w punkcie V, VI, VII skleny z uginaniem nogi postawnej.
W kazdej lekecyi w punkecie III. mozZna uiyé¢ innego

przyrzadu: bumu, drabiny poziomej lub ribstolu, drazka lub
dr. skosnej.

II.

II1.

IV.

11, osnowa.

. a) Napon w post. spoj. — wytrzym. — wykroki,

b) podnosz. nég w bok w rozkroku,

¢) przysiad i wypad.

Sklon w post. zasad. — napon — wytrzym.— opust ramion
naprzemian.

Wstepywania i pochody w dol:

a) wstep przodem poskokiem — pochdd w ddl,

b . e o ZAf TN o

Cwicz. réwnow.: pochdd wprzod po desce kladce) kro-
kiem zmiennym.
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: Tyleny (.10 — sklon wprzéd lukieml wytrzymaj,.
lawki
WAL Y e — , wstecz rzut. ram,
VIE GRS A9 SR Dok | w gore.
na lawce

VIII. Skok w dal i wyz przez lawki i kladki z urozm. lotu.
IX. Gleboki oddech

W drugiej polowie miesigca wprowadza sie nastepujgce
zmiany :

w punkcie II. sklon napiety z uchwytem za szczebel,

w punkcie II[. wstepywania sko$ne poskokiem,

~w punkcie V. VI. VIL. sklony z uginaniem nogi posta--
wnej.

W kazdej lekcyi w punkecie IIT. mozZna uzyé¢ innego przy-
rzadu: ribstolu lub drabiny pionowej.

111, osmowa.

I. a) Napon w post. rozkrocz. — wytrz, — wykroki do
srodka,
b) w post. rozkrocznej : skurcz. — rzut — skurez — opust
nogi,
¢) uniki.

II. Sklon napiety w post. spojonej — napon — wytrzym. —
rozklad ramion.
IT1. Zwieszenia Jezac i zmiany :
a) zw. lezac przodem — zw. lezac przodem
W) » pobok — .  poprzek
IV. Cwicz, réwnow.: pochéd skrzyiny .w bok z obrotami
po desce (kladce).
V. W siadzie l — sklon wprzéd lukiem ] ytdgimas
VI. pobok ;— , wstecz O L iie rZ P2y
VII na lawce | — , W bok, zwrot tul. o A E PR
VIII. 8kok w dal i wyz przez lawkiikladki z urozm. doskoku.
IX. Gleboki oddech.
W drugiej pelowie miesiaca w prowadza si¢ nastepujgoe
zmiany :
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w punkeie II. sklon napiety z uchwytem za szczebel,

w punkcie III. dalsze zmiany zwieszen lezac,

w punkeie V. VI. VII. podpér postawny : poskok na miejscu.

W kazdej lekcyi w punkeie IIL uzyé moznainnego przy-
rzadu: bumu, drazka dr. poziome;j.

IV. osnown
I ¢) Napon w post. skrzyinej — wytrz. -— wykroki,
b) dwa rozkroki i zeskoki w 1 takcie,
¢} poestawa szermiercza w prawo (lewo).
II. Sklon napiety w wykroku — napon — wytrzym. —
opust ram, -- naprzem.
III. Wspinanie po zerdzi:
a) wspinanie po 1 zerdzi.
b) wspinanie po 1 zerdzi z nchwyt. za dwie Zerdzi —
pochéd w dél.
IV. Cwicz. réwn.: pochéd wstecz z obrotami po kazdym
3 kroku — po desce, kladce.

V. W siadzie | — sklon wprzéd tukiem |
VI. rozkroczn. ' — | wstecz 1 wytrzym. i
T nainees l — ,  whok, l rzut ram. w gére
VIIL. Skok w glab z postawy naribstolu:
a) skok wprzod |
bi % wstecz : z obrotamiw locie 1 urozm. doskoku.
¢) Z w bok |

IX. Gleboki oddech.

W drugiej polowie miesigca w prowadza sie nastepujace
zmiany :

w punkeie II. sklon napiety z uchwytem za szczebel,

w punkeie III. wspinanie ukosne,

w punkeie V. VL. VII. podpér. lezac na 2 lawkach: zmia-
na do podp. zwieszonego i naodwrét.

V. osnowa.
I a) Napon w post. wykroczne] — wytrz — zakroki,
b) w rozkroku: podnosz. skurcz — opust ndg,



¢) w kleczce 1 ndz. wyrzut nogi.
Il. Sklon napigty w kleczce 1 ndéz. — wytrz. -— uchwyt
za szczebel — opust ram. jednostron.
III, Wspierania w zwiesz. lezgc :
a) wspier. wywijaniem w zw. na pr. podudziu
b) wspler. wywij. w zw. na l. .
IV. Cwicz. réwnow.: pochéd wprzéd z praykuczaniem 1 néz.

V. W leieniu' — przodem — sklon wstecz l A R
VI. postawnem; — tylem—podn. nég W
VII. na lawce. | — bokiem — podnoszenie ndg I rzut ram.

VIII. Woltyze w podporze na lekach:
woltyze odboczne.
1X. Gleboki oddech.

W drugiej polowie miesiaca wprowadza sie nastepujace
zmiany :

w punkcie II. zmiana uchwytu: nachwyt w podchw.

w punkcie 1II. dalsze wspierania,

w punkcie V. VI VII. wlezeniu podpornem (rece w pod-
porze na ziemi. tuléw w lezeaniu na lawce): skurcz — rzut —
opust nog.

w punkcie VIII. woltyze kuczne i odboczne.

W kazdej lekeyi w punkeie III. uzyé mozna innego przy-
rzadu: bumu lub drazka.

V1. osnowa.
I. a) Napon w post. zasadne] — wytrz. — skurez. ndg,
by wykrok 1 zeskok (w obie strony) w1 takcie,
¢) w przysiadzie wyrzuty nog.
IT. Sklon napiety w kleczce 2 nég — wytrz. — uchwyt za
szczebel —— rozklad ram,
ItL. Przeploty na kratach:
o) przeplot ukosny przez 2 otwory
b) . 3 4 5 -
IV. Cw. rownow.: pochéd w bok z przykuczaniem 1 néz.
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V. W podporze | tylem [ wytrzymaj:

VI. postawnym | przodem ’/ uginanie ram.

VII. na lawce ] bokiem l podn. nég w bok.

VIII. Bieg po pomoscie (fawce) skok do glebi w przéd (w bok).
IX. Gleboki oddech.

W drugiej polowie miesigca wprowadza sie nastepujace
zmiany :

w punkeie II. zmiany uchwytu w rozpiety,
IlI, przeplot poziomy,

E V. VI. VIL podp. postaw. i obroty ze zmiang
w podp. leZzac na ziemi.

n

VII osnowa.
I a) Napon w post. rozkrocznej — wytrz. — wykroki,
b) w rozkroku: podnosz. - skurcz - rzut. — opust nogi,
¢) postawa szermiercza i wypady.
II. Postawa zwieszona na ribstolu — wytrzym. — opust. je-

dnego ram. 1 jednej nogi.
11I. Zwiesz. na krazniku :
@) krazenie 1 racz. na przedram. druga za szczebel.
IV. Cw. réwnow.: pochéd wstecz z przykuczaniem 1 néz.
V. W podporze] — tylem wytrz : ugin. ram.
VI. zwieszonym' —przodem b A c
VIl j — bokiem 2 % nég
VIIL. Skok w dal i wyz. z urozm. lotu i doskoku.
IX. Gleboki oddech.

W drugiej polowie miesigca wprowadza sie nastepujace
zmiany :

w punkcie I post. zwiesz. w rozkroku — na przedram.

w punkcie IIT kraZenie | racz. — druga na biodro,

w V VI. VIL podp. zwiesz. i obroty.

VIII. osnowa.
I. a) Napon w post. zasad. (wykrocz. rozkr.) obroty,
b) krazenie nog,
¢) kleczki 1 néz i wypady.



II. Post. zwieszona na ribst. — wytrz. — rozklad ramion.
III. Wspinanie po linach :

a) wspinanie po 1 linie — pochdd w dol,

}) wspinanie uko$ne po 2 linach — pochéd w dol.

IV. Cw. réwnow. : pochéd z obrotami wprzéd i przeste-

pywaniem po 2 kladkach :

V. ) W lezeniu —przodem | skl wstecz jwytrz. ram. w gore
VI. ! wolnem na ! — tylem !podn. nég ‘wytrz.ruch nég
VIL ! 2 lawkach J — bokiem ! podn. nég |wytrz ruch nog
UIIl. Woltyze w podporze na lekach:

a) woltyze odwrotne.
IX. Gleboki oddech.

W drugiej polowie miesigca wprowadza sie nastepujace
zmiany :

w punkcie lI. pest. zwiesz. inne

w punkcie III. wspinanie ukosne po 5 linach,

w punkecie V. VI. VII. podpér postawny poprzek na 2 law-
kach (jak na poreczach): zmiana podp. postawnego w podpo-
rze lezac na ziemi.

w punkcie VIII. woltyze odwrotne i kuczne.

W drugiej polowie kwietnia w maju, czerwecu i lipcu za-
miast w sali odbywaé nalezy gimnastyke na boisku z naste-
pujacym tokiem lekcyjnym :

I lekeya.

1. Cw. rzedowe ewent. korowody,

2. Sklon napiety przy Scianie.

3. Gra lub skok.

1. lekeya.

1, Cw. lasks.

2. Sklon napiety,

3. lgrzyska.

_ 11 lekcya.

1. Cw. postepowe,

2. Sklon napiety.

3. Gra lub skok.
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1V. lekeya

1. Bieg trwaly i korowody.

2. Sklon napiety.

3. Mocowania.,

Z gier nowych w prowadza si¢ jedne z rodzaju ,walka*
Jedng o ile rozmiary boisks pozwalajs z rodzaju ,zrecznoscio-
wych¥,

(Dalsze lekcye wedlug tych samych wzoréw.)

Hlasa III wydzialowa.
(Raz na tydzien 1 godz.)

a)
Gry éwiezenia wstepne i inne.
(Na boisku == ewentualnie same tylko ¢wiczenia wstepnew sa-~
li gimnastycznej.)
Gry.
Gry : Plinie i inne biezne.
(‘wiezenia wstepne
traktowaé réwnolegle z innemi ecwiczeniami i grami.

Ustawienie zasadnicze : dwurzad :
Tok lekcyjny na boisku:

1. osnowa.
I. Cwicz, rzedowe 1 korowody.

2. Cw. wstepne.
3. Gra Ilub skok.

I1. osnowa.
1. Cw. laska.
3. éw. wstepne.
3 Igrzyska.

111. osnowa.
1. Cw. postepowe.
2

éw. wstepne.
Gira lub skok.

o
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1V. osnowa.
1. Bieg trwaly i kerowdd.
2. Cwiczenia wstepne.
3. Mocowania.
(Dalsze lekeye wedlug tych samych wzordw.)
Cwiczenia prawidlowe w sali.
1. osnvwa.
I. @) Napon w post. zasad. — wytrzym — rozchylaj piety —
rzut ram. w gore,
b) w rozkr.: podnosz. nog wprzéd (powyz) — rzut ramion

wprzod,
¢) kuczka i przysiad — rzut ramion w bok.
II. Sklon napiety w rozkroku — z uchwytem za szczebel,
napen — wytrzym., skurcz noge ku piersi.

III. Pochody i poskoki:
a) poch, (posk.) wprzéd ]
()3 15K »  wstecz !
c) . o w bok [

w zw. o ram. prostych
r » gietych

IV. Cwiczenia réwnowagi: pochdéd wprzéd z przestepywaniem
1 obrotami.

7 zacze-

V. | pieniem — tylem do ribstol. — sklon wprzéd| rzut
VI. ' 1 néz , — przodem , Ly 11, bitwistecs :r:vm.
VIL. | oszczebel | _ hokiem ! — , w bok |gébre.

ribstolu

VIII. Skok w dal 1 wyz.
IX. Gleboki oddech.

W drugiej polowie miesigea wprowadza sie nastepujace
zmiany :

w punkeie IL sklon napigty z uchwytem za szczebel nizszy

is ITl. dalsze pochody i poskoki.

w punkecie V. VI Vil. sklonv z uginaniem nogi po-
stawnej.

w punkecie VIII. skoki z urozmaiceniem : odbicia, lotu
1 doskoku.

W kazdej lekcyi w punkecie III mozna uzyé innego przy-
rzadu: bumu, drazka, drabiny poziomej, dr. skosne;.

4
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11. osnowa.
I. a) Napon w post. spoj. — wytrz. — wykroki i rzut ram.
w gore.
b) w rozkr.: podnosz. nég w bok — rzut ram. w bok
¢) przysiad i wypad — rzut ram. wprzéd.
II. Sklon napiety w post. zasadnej — uchwyt za szczebel
ribstolu — napon — wytrzym., podnosz. nég.

III. Pochody w gére po Zerdziach :
a) pochéd w goére po 1 zerdzi
b) 3 p 0 POy

IV. Cwiczenia rownowagi : pochdd .Wprzéd 1 wstecz z obro-
tami krokiem plasowym 6 taktowym.

W siadzie na lawce
V. | przy ribstoly, -— sklon wprzoéd
Yot ];ggslzczebel e SRS i
VIL | jedna ¢ RS R 1 Un, dirok i o
wyzej.

VIIIL. -Bieg z przeszkodami (skoki kombinowane).
IX. Gleboki oddech.

W drugiej polowie miesigca wprowadza sie nastepujace
zmiany :

w punkcie Il. uchwyt za szczebel nizszy,

» 1L pochody po dr. skosnej lub pionowe;j.

w punkeie V. VI VII podpory zwieszone (nogi na ribstolu,
rece na ziemi) w podp. zwiesz. przodem zmiana do podp. na
przedramionach i naodwrét, w podp. tylem zmiana do siadu
zwieszonego i naodwrot, w podp. bokiem zmiana do pedp. na
przedram. i naodwrot.

w punkcie VIII skok podmykiem na drgzku lub bumie.

II1 osnowa.
I. a) Napon w post. rozkrocz. — wytrz. — wykroki do $rodka,
rzut ramion w gore,

b) w post. rozkrocz: skurcz — rzut — skurcz — opust

nég z takim samym ruchem ramion

¢) uniki 1 rzuty ramion wprzdd,

II. Sklon napiety w post. spojnej — uchwyt za szczebel,
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napen — wytrzymaj — roztwieraj piety,
III Pochody i obroty:
a) w zwiesz. o ram. prostych

b) § . ugietych
¢) - » ha przedramion.
IV. Cwiczenie réwnowagi: pochéd wprzéd w przysiadzie.
V. l*g — podp. tylem zwicszony — nogi na szczebel
VI 't — siad zwieszony — podnosz. ndg,
Yo |::. — podp. bokiem 1 racz. uchwyt za szezebel —
$-|

proba choragiewki.
VIIL Woltyza w podporze
a) wolt. kuczne 1 okreczne lgcznie.
IX. Gleboki oddech.

W drugiej polowie miesigca wprowadza sie nastepujace
zmiany :
w punkeie II. uchwyt za szczebel nizszy,
° IlI. dalsze pochody i obroty,
»  V.VI VII podpory postawne na lawce; zmiana
w podp. lezac na ziemi i naedwrdt.
w punkcie VIII. woltyZe okroezne i odwrotne.
W kazdej lekcyi w punkecie III. mozna uzyé¢ innego przy-
rzgdu : dr. poziomej, bumu lub drazka.

IV. osnowa.

I. @) Napon w post. skrzyznej — wytrz. — wykroki — rzut
ramion w gore,

b) dwa rozkroki i zesioki w1 takecie — z rzut ram. w bok,

¢) post. szemiercza w pr. (lewo), ram. skurcz do walki

na piescie.
II. Sklon napiety w post wykrocznej, uchwyt za szczebel --
napon — wytrzymaj — wykroczna noge skurcz — rzut,
opust.

ITII. Wspinanie po linach:
a) wspinanie po 1 linie.
b) » ukosne po 2 linach.
IV. Cwicz. réwnow.: pochéd wprzéd z wywijaniem nég.
4*
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V. | W lezeniu ] — przodem — sklon wstecz I
VI. | wolnem ! — tylem — podnosz. nég { ra,m..
e MR W | — bokiem — skion bokiem | ™ 8T

VII. Skok w glab z postawy i zwiesz. na ribstolu
IX. Gleboki oddech.

W drugiej polowie miesigca wprowadza s
zmiany:
w punkcie II. uchwyt za szczebel niZszy.
. ITII. wspinanie ukosne po szeregu zerdzi.
W punkcie V. VL. VII. podpory postawne poprzek na 2
lawkach (jak na porgczach): pochdd na miejscu, poch, wprzéd
(wstecz).

¢ nastepujace

V. osnowa

I a) Napon w post. wykrocznej — wytrz. — zakroki — rzut
ramion w gore,
b) w rozkroku: podnosz.— skurcz — opust. nég — podobny
ruch. ramion,

¢) kleezki 1 néz, rzuty nég i rzut ramion.

II. Skton napiety w post. 1 néz — druga wstecz na szcze-
bel — uchwyt rekami za szczebel — napon — wytrz. —
kueznij.

III. Wspieranie w zw. lezac i wolnem :
a) wspier. przodem w zw. na podudziu,
b) wspier. wolne.

IV. Cwicz. réwnow.: pochédd wprzéd z przestepywaniem po
wszystkich kladkach.

{ dle " b
V. ‘ngz — podpdr zwiesz. tylem Jerreogam.
% wzglednie zmia-
VI. | zwiesz. | — »  przodem
przy 18] [y Tl na do podporu
i ribstolu 2 ” na przedram.
VIII. WoltyZze w podporze:
a) woltyze -— odboezne i kuczne Igczne.

IX. Gleboki oddech.

W drugiej polowie miesigca wprowadza sie nastepujace
zmiany :
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w punkcie [T, uchwyt. rekami za szczebel niZszy
., I1I. dalsze wspierania.

w punkeie V, VI. VII. podp. zwiesz. 1 pochéd nogami po
szczeblach w gére i dél.

w punkcie VIII. woltyze zawrotne.

W kazdej lekcyi w punkeie Il uzyé mozna innego przy-
rzadu: bumu lub drazka.

V1 osnowa
I a) Napon w post. zasadnej — wytrz. — skurcz. nég,
1 rzut ramion w gére.
b) wykrok i zeskok w obie strony w 1 takcie, z rzutem

r. w bok
¢) przysiad : wyrzut nég i rzut ramion.
II. Sklon napiety w kleczce 1 néz — uchwyt za szczebel,
wytrzymaj — rzut nogi krocznej wprzdd.
IIT. Przeploty na kratach :
a) przeplot ukos$ny przez 3 otwory — powrét glowa
. W dol.
IV. Cw. réwnow.: pochod z obeiazeniem na grzbiecie (wspol-
¢wiczacy na plecach).
" ] ‘3 — W lezeniu przodem — sklon wstecz. — r.w gore.
VI. T | — W siadzie sklon w stecz — ram. w gore g
* | 52| — w podp. na szczeblach 1. racz zwiesz. — nogi
VIL E s | na lawce, préby choragiewki.

VIII. Pomost : wybiegi i skok do glebi.
IX. Gleboki oddech.

W drugiej polowie miesigca wprowadza si¢ nastepujgce
zmiany :
w punkcie II. uchwyt za szczebel nizszy,

G III. przeplot poziomy.

» w punkcie V. VI. VIL. podpory podstawne w po-
przek na 2 lawkach (jak na poreczach) : uginanie ramion, wspie-
ranie z podp. na przedram. do podp. prostego.

w punkeie VIIL. skok podmykiem z dragzka lub bumu.
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VI1I. osnowa.
I a) Napon w post. rozkrocz. — wytrz. — wykroki i rzut
ramion w goére.
b) w rozkrokn: podnosz. — shurcz. —rzut — opust nég
1 Yacznie ruch ram.
¢) post. szermiercza — wypady — ciosy.
Il. Sklon napiety w kleczce 2 néz. — uchwyt za szczebel

pochéd rekami w dot.
III. Wymyki i odmyki:
a) wymyk przodem — odmyk,
b) 5 4. ze zw. leZgc 1 postawnego.
1V. éw. réwn : pochéd w bok z obrotami i przestepywaniem
z kladki na kladke.

V.| W podporze \k tylem | zmiana podporu
VI. | lezac ¢ przodem ; W post. o ram. ugiet.
VII. | na 2 lawkach | bokiem ewent. przedram.

VIII. Bieg z przeszkodami. (skok kombinowany)
IX. Gleboki oddech.

W drugiej polowie miesiaca wprowadza sie nastepujace
zmiany :

w punkcie II. uchwyt za szczebel nizszy. — napon

W p ITl. wymyki przodem z innych zwieszen.

w punkeie V. VI. VII. w lezeniu podpartem na lawce (tu-
6w na lawce, rece i nogina ziemi): podnoszenie nég z roz-
kraczaniem w rezne strony.

w punkcie VIII skok podmykiem z drazka lub bumu.

Kazdej lekeyi mozna uzyé: w punkeie I1II. innego przy-
rzadu: bumu, drazka lub drabiny poziomej.

VI1II. osnowa.

I. a) Napon w post zasad. (wykrocz. rozkr.) — wytrz, —
obroty i rzut ramion,
b) krazenie nog,
¢) kleczki 1 néz. i wypady z rzutem ram.
II1. Zwiesz. na krazniku:
a) kraZenie w zw. jednoracz. na przedram.
1V. Cw. réwnow. : pochéd wstecz z obrotami i przestepy-
waniem po wszystkich kladkach.



v R — post. zwiesz tylem
VI %‘*E — zwiesz. tylem. — pednosz. — ugin. — noég
VIIL = —- post. zwiesz. bokiem

VI1il. Woltyze w podporze:
a) przeski zawrotne i odboczne.
IX. Gleboki oddech.

W drugiej polowie miesigca wprowadza sig nastepujace
zmiany :

w punkcie II. poch. nogami w gére, rece zostaja na miejscu

w = {IL krazenie w zw. jednorgcz.

w punkeie V. VI. VII. w lezeniu wolnem na 2 lawkach :
sklony wstecz, podncsz. ndg.

w 5 VIII. waltyzZe: przeskoki kuczne — odboczne
— odwrotne — zawrotne.
C

W drugiej polowie kwietnia, w maju, czerwcu i lipeu,
zamiast w sali, odbywaé nalezy gimnastyke 1 gry na boisku
z nastepujacym tokiem lekcyjnym :

1. osnowa.

1. Cw. rzedowe i korowody

2. Sklon napiety przy Scianie.

3. Gra lub skok.

11. osnowa.
1. Cw. laska,.
2. Sklon napiety.
3. Igrzyska.

111. osnowa.
1, Cw. postepowe.
2. Sklon napiety.
3. Gra lub skok.

1V. osnowa.

1. Bieg trwaly i korowody.
2 Sklon napiety.
3. Mocowanie.
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Z gier nowych wprowadza sig: jedne z rodzaju ,walk,
1 0 ile rozmiary boiska pozwalaja, jedne Zrgeznosciows n. p.
Burzenie wiezy.

(Dalsze lekcye wedlug tych samych wzoréw.)

III. Plany ¢wiczebne
dla tych szkél, ktore nie maja sal gimnastycznych  ani boisk.

Rozklad ogdluny.

wrzeslen }

EAAE | 1. osnowa.
pazdziernik
hStOp?d, l II. osnowa.
grudzien |
¢ ;
S aat } II1. osnoweu.
luty
ma?ze.c y 1 1V. osnowa.
kwiecien f
maj l
czerwiec V. osnowa.
lipiec I

Osnowy do ¢wiczen w izbie szkolmnej.
Klasa I. i IL
(W kl. I. dwa razy na tydzien po 30 minut, w klasie IL cztery
razy na tydzien po 30 minut.)

1. osnowa

I. a) Napon (stanaé na palcach) w post. zasadne;j.
b) kuczka w post. zasadnej (w 4 taktach)

II. Sklon napiety (przy S$cianie lub z ustaleniem bioder
w lawce.) Do sklonu przy scianie przystepuja uczniowie par-
tyami. Jezeli nie ma w klasie wolnej $ciany, przy ktérejby
moglo réwnoczesnie wiecej uczniéw wykonaé sklon, natenczas
nalezy zarzadzié go w lawce w nastepujacy sposéb: na roz-
kaz: w tyl zwrot: obrdca sie wszyscy twarzg do tylnej Scia-
ny izby, poczem opierajs sie¢ biodrami o pulpit swojej tawki
1 tak ,ustaliwszy biodra“ wykonujs sklon napiety wstecz.
Po ukoniczeniu ruchu powracaja do frontu.
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III. Rzuty i skurcze ramion: w gére, w przéd, wstecz,
w dol i w bok. (Rzuty w bok mozna umozliwié¢ w klasie za-
pelnionej uczniami -- jezeli kazdego drugiego ucznia postawi-
my na lawke t. j. na desce siedzeniowej.
1V. Wszyscy staja na desce siedzeniowe] lawki: rece na
biodra : skurcz lews noge ku piersi — wytrzymaj! (naste-
pnie druga). To samo: zwrot glowy w lewo i prawo.
V. ' Sklon w przdéd Iukiem
WAL s I wstecz —
VL, siiof's; w bok — nastepnie zwroty tulowia.
VII. Gleboki oddech.

11, osnowa.
I. a) Napon w post. rozkrocznej
b) kuczka ,, \ (w 4 taktach)

II. Sklon napiety przy scianie w rozkroku lub w Ilawce
z ustaleniem bieder.

I1II. Podnoszenie ramion : wprzéd, w gore, w bok i wstecz.

IV. W postawie na desce siedzeniowej lawki: w postawie
1 néz. rzut ramion w goére.

V. | — sklon wprzéd lukiem
IV.] W post. rozkr. | — , wstecz
VIIL | | — , w bok, nast. zwrot lulow.
VIII. Gleboki oddech.
I11. osnowa.
I. @) Napon. w post. zasad. — wytrz. — zwrot glowy.

b) kuczka — wytrzymaj — zwrot glowy.
II. Skion napiety w wykroku przy S$cianie Jub w lawce
z oparciem bioder.
IiI. Przenoszenie ramion: z przodu w gére; z gory w bok,
z przodu w bok.
IV. W postawie na desce siedzeniowej: w postawie jedno-
ndz. rzut ramion w przod.
VR
VI Na l
VII. I tawce

rece na pulpicie,
nogi na desce

siedzeniowe] lub

pulpicie tyl. taw.

podp. tylem lezac

»  przodem

»  bokiem =
nast. zwrot. tulowia w post.
VIII. Gleboki oddech.
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1V. osnowa.
I a) Napon — rdéwnoczesnie rzut. ram. w gore
b) kuczka - wytrzymaj — rzut ram. wprzod

I1. Sklon napiety przy scianie lub w lawce z ustaleniem
bioder w postawie spojonej.
III. Wytrzymanie ramion w polaczeniu z krétkiem wy-
wijaniem.
IV. W postawie na desce siedzeniowej: w postawie jedno-
né6z. ruch drugiej nogi.

V. | — W postawie rozkrocznej: sklon wprzéd tukiem
V1. 1 — sklon wstecz
VIL ' - sklon w bok — nast. zwroty tul. w post.
VIII. Gleboki oddech.
V. osnowa.
I. a) Napon — wytrzymaj — rzut ram. w gore.
b) kuczka w rozkrok. — wytrzymaj — rzut ramienia
w gore.
II. Sklon napiety przy Scianie lub w lawce z ustaleniem
bieder w post. zasadnej — wytrzymaj — zwrot glowy.
IlII. Wytrzymanie ramion w polgczeniu ze zwrac niem dio-
ni — nastepnie Sciskaniem i otwieraniem pieSci — w poloze-

niach: wprzéd, w gére, w bok.
IV. W postawie na desce siedzeniowej: w post. jednondz:
ruch nogi wolnej.

AV | Podpér | — przodem lezac: ruchy glowy
VI.\: na Y — tylera
VIL | lawce — bokiem — zwrot tulowia w post.

VIII. Gleboki oddech.

I lasa 11 i XV,

L. osnowa.
I. a) Napon w post.—zasad. —wytrzym. —rzut. ram. w gore.
b) kuczka A = 2 » 0V wipnZod.
Il. Sklon napiety przy “Scianie lub z ustaleniem bioder
w post. zasadnej] — wytrzymaj.

ITI. Rzuty ramion: wprzéd, w gore, w bok, wstecz.



IV. W postawie na desce siedzeniowej: w post. jednonéz

— napon druga stopa na pulpicie,
V. [ Sklon wprzéd lukiem |
VI.{I sklon wstecz [ 2 rozcol

VII. | sklon w bok -- nastepnie zwroty tulowia.
VII1. Gleboki oddech.

11. osnowa.
I. a) Napon w post. zasad z roztwieraniem pigt
b) kuczka w post. rozkroczn. wytrz. — rzut ram.
wprzod.
11. Sklon napiety przy $cianie lub z ustaleniem bioder
w lawce — wytrz. — zwroty glowy.
II1. Podnoszenie ramion: w kierunki réznostronne
a) lewe r. wprzéd — prawe w gobre |
b) » o n w bok ’ i na odwrot.
¢) 5 w bok o w gore |

IV. W postawie na desce siedzeniowej: post. jednonéz sklon
tulowia w przod.

| W siadzie { — sklon wprzéd lukiem | rece

}‘ na lawce — , wstecz na kark,
:\'I — stopy RO Y | wytray-
VIL pod drugalawke, | zwroty tulowia w postawie | maj.

pod deske siedzeniows lub przytrzymywane przez ucz-
niéw nastepne lawki.

VIII. Gleboki oddech.

111. Osnowa.
I. a) Napon w post. rozkrocznej — wytrz. -- rzut ram. w gore
b) kuczka w post. spojonej — wytrz. — rzut ram. wprzod.
II. Sklon napiety przy $cianie lub w lawce z ustaleniem
bieder w post. zasad. — wytrz. i napony

III. Przenoszenie ramion w kierunkach réznostronnych.
IV. W postawie na desce siedzeniowej: post. jednonéz sklon

wstecz.
VA ] W postawie 1 n. na desce | — sklon w przod tukiem
VI } siedzeniowej — druga ! — ,  wstecz
VIL ! noga na pulpicie. J ~— 4, w bok

zwroty tulowia w post.
VIII. Gleboki oddech.
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1V. osnowa

a) Napon w post. wykroczne] — rzut ram. w gore.
b) Kuczka w post rozkrocznej — rzut ram. wprzéd.

Il. Sklon napiety przy s$cianie lub z ustaleniem bioder: ze

skurczaniem jednej nogi ku piersi, wzglednie przy sklonie
z ustaleniem bioder: ze stawianiem nogi na deske siedze-
niows,

ITI. Wytrzymanie ramion w poloz. réznostronnych w pola-

czeniu z krotkiem kraZeniem ramiomn.

IV. 'W postawie na desce siedzeniowej: w postawie jednonoéz.

— mnapony, druga stopa na pulpicie.

V. l | — podpér tylem lezac | podnoszenie nig
RO\ SN o et PEZOd TR E ewent. uginanie
VII. l Ly J — 3 o balteno, . | ramion.

zwroty tulowia w post.

VII. Gleboki oddech.

L.

II.

IIL

1V.

‘T

IX

V. osnowa.
a) Napon w post. skrzyZnej — rzut ram. w gore.
b) kuczka w post. wykrocznej.
Sklon napiety przy Scianie lub . z ustaleniem bioder:
z podnoszeniem nég naprzemian, ewentualnie w lawce : ze
stawianiem jednej nogi na deske siedzeniowsg 1 naponem.
Wytrzymanie ramion w poloz. réznostronnych w pola-
czeniu ze zwracaniem dloni lub krazeniem piedci.
W postawie na desce siedzeniowej: w post. jednondéz —
ruchy ramion i nogi wolnej.

. lW leieniul — przodem: sklon wstecz — ram. w gore
VL na .
VIIL.

— tylem: podnosz. nog |
I lawce — bokiem : sklon w bok | ram. skurcz.

zwroty tulowia w post.
. Gleboki oddech.

Plan céwiczebny

dla tych szkol, ktore maja boiska a nie majg sal gimnastycznych.

W szkolach tych powinna odbywac sie gimnastyka :
W porze jesiennej — wiosennej 1 letniej na bofsku wedlug

osnéw, podanych w planach pod liezbg (II); w zimie za$
w izbie wedlug osuéw, podanych w planach pod liczba (III.)
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IV. Plan céwiczebny do gimnastyki dziewczgt.

W szkolach zenskich stosowad nalezy metode i tok dwi-
czen rownolegle z metody 1 tokiem, jaki podano dla szkél
meskich — jednakze z nastepujacemi zmianami:

I. Przy éwiczeniach nég | unikaé rozkrokéw i
II. Przy sklonach -- j" wypadow.
III. Przy éwicz. ramion --- unikaé déwiczen glowa w dél ---
niemniej wspieran.
IV. Przy éwicz réwnowaznych: unikaé¢ pochodéw z obceig-
Zeniem,

V. !
VI ] Przy éwicz. | unikaé postaw glowa
VIIt i tulowia J w dol.

VIII. Przy skokach: unikaé¢ skokéw wysokich 1 zbyt dalekich
— natomiast wprowadzié: éwiczenia wywijadlem trzcino-
wem, — plasy 1 reje.

V. Osnowy do éwiczen zapobiegawczych,
ktore jako receptowe przerabiac¢ nalezy codziennie z mlodzieza
szkolna,
Cwiczenia dla klasy I i 11
(Czas trwania 5 minut).

I. o) Napon (stan na palecach) w post. zasasadnej (10 razy).
b) stawanie i siadanie na lawke (10 razy).

II Obrécié¢ sie twarza do tylnej Sciany izby — oprzeé ty-
tem o pulpit tawki — ramiona wyprezy¢ w gore —— na-
ginac¢ sie wstecz (3 razy) — potem powrét do frontu.

III. Sklon wprzdéd tukiem (5 razy).

IV. , wstecz (8 razy).

V. , w bok (po 5 razy).

VI. Zwrot tulowia (po 5 razy).

VII. Rozklad ramion z przodu w bok (10—15 razy)
VIII. Gleboki oddeck.

Cwiczenia Klasy LIL i IV.

I. a) Napon (stan na palcach) w post. spoj. (10 razy).
b) kuczka w 4 taktach 5—10 razy.
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II. Sklon napiety przy s$cianie w post. rozkrocznej bez
i z naponem.
IIl. Rozklad ramion z przodu w bok.
IV Sklon wprzid lukiem.
V. , wstecz.
VI. , w bok
VII. Zwrot tulowia.
VIII. Gleboki oddech.
Cwiczenia dla Kasy I wydzialowej.
L. a) Napon w post. rozkrocznej.
b) kuczka w rozkroku w 4 taktach.
H. Sklon przy s$cianie w post. spojonej - uginanie wnig
ku piersi.
IIl. Rozklad ramion z przodu w bok.
IV. Sklon wprzéd lukiem — rece na kark.

V. , wstecz e .
VI. , w bok iaL ”
VII. Zwrot tulowia Ror e n

VIII. Gleboki oddech.

Cwiczenia dla Klasy II. i 111 wydziatowej.
I. a) Napon w post. zasad z roztwieraniem piet.
h) kuczka w rozkroku (ewentualnie przysiad zwykly)
II. Sklon przy $cianie w post. spojonej z podnosz. ndg.
III. Rozklad ramion z przodu w bok.
IV. Sklon wprzéd lukiem, ramiona w gore.

V. ,  wstecz 5 5
VI. . w bok 4 ’
VII. Zwrot tulowia e .
VII. Gleboki oddech.
Odnosnie do tych c¢wiczen, zaznaczam — Ze ruchy te
powinny przedewszystkiem mieé¢ szerokie zastosowanie w szko-
lach zenskich — a to wlasnie z braku obowigzkowej gimna-

styki. Wplyw ujemny dlugiego siedzenia w lawce szkolnej,
spotegowany jeszcze licznemi pracami domowemi, jak n. p.
rebotkami, nauky gry na fortepianie i t. p. — czyni w szere-
gach mlodziezy zenskiej znacznie wieksze spustoszenia. niz
w szeregach mlodzieZy meskiej. Chlopiec nie krepowany forma-



-

mi towarzyskiemi, znajdzie rekompensate w ruchowych zaba-
wach, spacerach i luznem uganianin po wolnem powietrzu —
dziewczeciu nie pozwala tego ,przyzwoitosct.

Jezeli zadaniem szkoly jest wychowywa¢, natenczas nie
moze ona ograniczy¢ sie do wychowania moralnego — ale
musi dbaé réwniez o zdrowie mlodziezy a przynajmniej spel-
nié jeden wazny obowigzek, mianowicie: ,to, co zepsuje ciele-
énie -— stosownem c¢wiczeniem naprawié®,

Obowigzek ten nie nalezy wcale do ciezkich.

Poswieci¢ codziennie 5 minut czasu szkolnege na ,rece-
ptowe éwiczenia“, ktére zapobiegaja: przekrwieniu mézgu,
plaskopiersistosei i skrzywieniu stosu pacierzowego -- ani nie
obciaza pracy nauczyciela — ani nie uczynig uszczerbku na-
uce — natomiast korzysei z nich wielkie splyng nietylko na
mlodziez — ale i na nauczyciela — gdyz po éwiczeniach tych,
nastepuje u mlodziezy Swieza uwaga — a co zatem idzie lepsza
karno$¢ i zdolno$é przyswajania wiedzy.

VI. Wskazowki hygieniczne i metodyczne.

1. Odbywanie éwiczei cielesnych na wolnem powietrzu
o ile tylko pogoda i pora roku na to pozwala, jest gldéwng za-
sada hygieniczng. Jesli za$§ odbywac¢ sie musza w sali gimna-
stycznej lub izbie szkolmej, nalezy doloiy¢ wszelkich staran,
i2by powietrze tych przestrzeni bylo mozliwie czyste. W tym
celu nalezy przed gimnastyks izbe szkolna lub sale gimnasty-
czna przewietrzyé a ewentualnie pyl, unoszacy si¢ w powietrzu,
Sciagna¢ w dol za pomocs sztucznego deszczu, stworzonego
rozpylaczem (sikawka).

2. Celem utrzymania Swiezego powietrza w sali gimna-
stycznej lub izbie nalezy :

a) wprowadzi¢ zwyczaj ¢wiczenia sie bez surdutéw, w kto-
rych zawarty kurz w skutek ruchu silniejszego — wydobywa
sie na wierzeh 1 zanieczyszcza powietrze ;

b) nie nalezy uzywaé¢ materacow do skoku, ktére sy zbior-
nikami kurzu;

¢) w czasie skokow 1 biegu otwiera¢ okna sali:

d) przed wstapieniem do sali odczyszezaé¢ dobrze obuwie
— a gdzie mozliwe wprowadzi¢ zwycza) przewdziewania obuwia,



3. Nie nalezy uzywaé mostkéw do skoku, juz to z przy-
czyn bezpieczenstwa przed skreceniem nogi w kostce, juz to
dla nienaturalnego odbijania sie, w koncu dla wydéwiczenia
oka w odnajdywaniu wlasciwego miejsca odbicia sie,

4. Wszystkie ruchy, ktére z istoty swojej nie wymagaja
szybkiego tempa, nalezy wykonywaé w tempie wolnem, ruchéw
zas, Sciskajacych klatke piersiows (chodby tylko chwilowo)
1 ruchéw, wstrzymujacych oddech, unikaé, jako szkodliwych.
Dodatni wplyw ruchéw powolnych i wyZszosé tego sposobu
nad sposobem szybkiego, raznego i rzutowego ruchu, t!émaczy
fizyologia dwoma faktami:

po 1-sze: przy ruchach, wolno wykonywanych, czynne ss
nietylko te grupy miesni, ktére ruch dany powoduja, ale takze
odpowiadajgca im grupa antagonistow, a wiec ruch taki w sku-
tku jest podwéjny - gdy tymeczasem ruchy szybkie wyklu-
czajg zupelnie czynnosé grupy antagonistow; powtdre: ruchy
powolne umozliwiajg obfitszy doplyw krwi do mies$ni czynnych
1 dokladniejsze odprowadzenie produktéw zuzytych, niz to dzieje
sig przy ruchu szybkim. Stad wynika, Ze wymiana materyi przy
ruchach powolnych jest lepsza, obfitsza i dokladniejsza, niz przy
ruchach szybkich. Wolne tempo jednak stosowaé nalezy tylko
do ruchéw czysto gimnastycznych, bo razny pochdd, bieg, skok
1 t. p. ruchy, w ktérych istocie lezy szybkosé skurczu mody-
fikowadé albo sie nieda, albo wyradza dany ruch.Ze powolnosé
ruchu szczegolnie przy éwicz, wolnych daje mozno$é nauczy-
cielowi nalezytej kontroli éwiczern uczniéw, rozumie sie samo
przez sie.

Unikanie za$ ruchéw, Sciskajacych klatke piersiows, w szcze-
golnosci unikanie wyskich chwytéw przy zwieszeniach tldmaczy
fizyologia tem, Ze przy chwytach waskich spada prawie cale
brzemie pracy na miesnie piersiowe, przez co stajac si¢ silniej-
sze skracaja sie i wypuklaja plecy — przy uzywaniu chwytéw
rozpietych brzemig pracy przenosi si¢ na szerokoscie miegsnie
plecow, ktére przez czeste éwiczenie skrociwszy sie — dzialaja
wyprostnie na kregostup i wypuklaja piersi.

5. W czasie éwiczen nalezy zwracaé uwage ucznidéw na
pelny i regularny oddechi nie dozwala¢ dluzszego wstrzymy-
wania oddechu.

6. Poniewaz proste trzymanie ciala zalezy od wzmocnie-
nia miesni, prostujacych stos pacierzowy — przeto zwracad
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szozegblng uwage nalezy, aby sklony napiete, sklony Ikiem
1 uchwyty rozpigte wykonywala mlodziez dokladnie — i w ogé-
le przy wszystkich éwiczeniach i postawach uwazaé nalezy na
proste trzymanie sie¢ mlodziezy.

6. Kazdg lekcye gimnastyki powinno sie traktowaé ma-
sowo. t. z. tak ruchy wolne, jak i ruchy przy pomocy przy-
rzgdow wykonywaé winni nczniowie albo wspélnie w takcie,
albo wiekszymi gromadami.

7. Przy éwiczeniach nalezy w klasach wyzszych skutek
ruchu danego objasnié éwiczacym si¢ w krétkich stowach, aby
poznali cel ruchu.

8. Unikaé nalezy znuzZenia umyslu, przez zbytnie kombi-
nowanie ruchéw — niemniej przez przedlugie ¢wiczenia rze-
dowe. Tylko tyle nalezy wprowadzié musztry, ile koniecznie
potrzeba do ladu i perzadku toku lekcyjnego. Wiecej czasu
1 rozmaitosci poswigca sig ¢wiczeniom rzedowym dopiero na
boisku, gdzie z powodu wigksze) przestrzeni na wolnem powie-
trzu sg one w ruchach wydatniejsze i nabierajg innego zna-
czenia fizyologicznego, niz w klasie.

a) Wskazowki do osnow c‘wiczebnych, uloZonych metodq sswedzkq.

Na kazdy miesigc przypcda jedna osnowa éwiczebna z od-
powiednig zmiang w drugiej polowie miesiaca tak, Ze osnowe
dang przedéwiczaja uczniowie: klasy I-szej do 1V. okolo 8§—9
razy ; klasy I—III wydzial. 45 razy.

Czas, potrzebny na wyczerpanie osnowy w klasie I-szej,
wynosi 35—30 minut: w klasach 1I i dalszych 50 minut —
a mianowicie:

w klasie I.
na punkt I. przypada w przyblizeniu 5 minut czasu,
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w klasie Il i dalszych:
na punkt I. przypada w przyblizeniu 5 minut czasu
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. Przeprowadzenie osnowy wymaga raznego toku. Uszyko-
wanie zasadnicze i utworzenie kolumny ¢éwiczebnej przyjmuje
sie stale i:dokonywa sig raznie. Wszelkie inne zmiany szykow
potrzebne do éwiczen dalszych grup — sg albo dwurzedem,
albo kolumng — ktére réwniez szybko zmieniaé naleZy, aby
czas wyzyskaé z jak najwieksza korzyscia dla mlodziezy.

Kazda osnowa ¢wiczebna sklada sig z 9-ciu punktdw, kto-
re oznaczone sg rzymskiemi cyframi i odpowiadaja porzgdko
wi, wyznaczonemu metoda.

Punkt I-szy osnowy ,éwiczenia nég* uwzglednia :

a) Cwiczenia miesni, prostujacych nogi,

b) £ , rozchylajacych i zblizajacych n.

c)! , . uginajgcych 1 prost. nogi,
rozpada sie przeto na 3 czesci:

a) napony : b) kroki i podnosz. nég, ¢) kuczki, przysia-
dy, wypady, post. szermierze, uniki i kleczki.

Cwiczenia dwéch pierwszych grup wykonywa sie po
10 —15 razy, trzeciej gfupy 5 do 10 razy.

Cwiczenia te urozmaica¢ nalezy :

a) przez czeste zmiany frontu,

b) przez zarzadzenie glosnego liczenia taktu przez uczn.

¢) przez zarzgdzenie cwiczen przy cichem liczeniu.

Punkt II. ,sklony napigte“ w zasadzie wykonywaé nalezy
przy ribstolu, w braku tego przyrzadu, przy Scianie. Jak naj-
wieksza liczba mlodziezy, a jeSli jest miejsca pedostatkiem,
takze cala klasa odrazu niechaj staje przy ribstolu lub $cianie
do tych ¢éwiczen.

Kazdy sklon wykonywaé nalezy zwolna i powtarzaé 3— 5
razy (nie wiecej!) ewentualnie, gdy w sklonie wytrzymaé wy-
padnie, nie przedluzac¢ czasu pounad 10 sekund.

e e

e ot

% e et 2

o AT T =
- ™ i}—-:-,;_r‘)\%,‘-":"‘", _—




= 60 ==

Punkt III. ,éwiczenia ramion“ wykonywacé nalezy rowniez
gromadnie, aby w krotkim czasie jak najwiecej przerobic¢ éwi-
czen. Jezeli w danej lekeyi przypadns ¢éwiczenia (na przyrza-
«dach), ktére wymagaja diuzszego czasu na wykonanie lub nie
ma pod reks dostatecznej liczby egzemplarzy tych samych
przyrzadow i tylko mala cze$é uczniéw ‘moZe réwnoczesnie
6wiezy¢é — natenczas nalezy reszte ucznidéw zatrudnié éwicze-
niami na przyrzgdach innych, pokrewnyeh, o ile mozliwe temi
samemi ¢wiczeniami. Tak n. p. éwiczenia na krazniku lub
wstepywania po drabinach pionowych i sko$nych wymagajg
wiele czasu, zanim dana gromada uczniéw déwiczenie wyko-
na — w takich przypadkach nalezy klase podzielié¢ na 2 od-
dzialy : jednemu wyznaczyé éwiczenia na kragniku, drugiemu
za$ ¢wiczenia na drabinach — potem w pelowie czasu, wy-
znaczonego na ¢wiczenia tej grupy, zarzadzié zmiane.

Punkt 1V. ,éwicz. réwnowagi* wykonywaé nalezy réwniez
gromadnie albo w kolumnie éwiczebnej, jesli éwiczenia te. od-
bywaja sie na ziemi albo, jesli-'sie odbywajg na réwnowazni,
uzyé trzeba wszystkich przydatnych do tego przyrzadéw a mia-
nowicie : laweczek i kladek belkowych réwnoczesnie.

Punkt V. VI i VII. ,éw. miesni tulowia“, wykonywa sie
gromadnie albo w kolumnie ¢wiczebnej: w postawie, kleczce,
podporze 1 leZeniu na ziemi .- albo na laweczce i kladkach,
bez i przy ribstolu. Jezeli klasa liczna, wtedy uzyé nalezy do
tych ¢éwiczen lawek i kladek rownoczeénie.

Punkt VIIL ,skok i bieg“ wykonywa sie réwniez groma_
dnie albo w kolumnie réwnocze$nie, albo posobnie.

Do skokéw nie uzywa sie ani mostka, ani materacu. Do
skoku w dal oznacza sie kreds na ziemi przestrzen, jaka prze-
skoczyé nalezy, do skoku w wyz sluza laweczki i kladk:
lub sznur, rozpiety na nizkich stojakach przed kazdym rzedem
kolumny (do skoku z rozbiegu wystarczy 1 sznur dlugi), przy
skokach kombinowanych. rozstawia sie przeszkody po calej
sali --- do skokéw pomostowych uzywa sie réwnoczesnie lawe-
czek 1 pomostéw -— slowem skok kazdy nalezy traktowadé gro-
madnie — 1 pamietaé — Ze nie rozchodzi sie tu o wysoko$é
lub dalekos¢ skoku --- ale o fizyologiczny wplyw skoku na
organizm, ktory sie uzyskvje tylko liczba skokéw drebnych,

niegwattownych.
5%
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Punkt IX. ,gleboki oddech“ wykonywa sie gromadnie
w kolumnie w polaczenin z odpowiednim ruchem ramion n. p.
przy wdechu rozkladamy ramiona w bok. przy wydechu ugi-
namy je poziomo ku piersi.

b) Wskazowkt odnosnie do éwiczert na boisku.

Osnowy boiskowe réznig sie od osnéw é¢wiczebnych w sali
— majg bowiem charakter gimnastyki naturalnej, w ktérej prze-
wazajg gry i igrzyska. Ponadto osnowy jesienne réznig sie od
wiosennych tem, ze w pierwszych znajduja sie éw. wstepne,
w drugich w ich miejsce wstepujg sklony. Kazda osnowa obej-
muje 3 punkty:

1. év. rzedowe, (lasks. postepowe lub trwaly bieg),

2. éw. wstepne lub sklony napiete,

3. gry, mocowania, skoki lub igrzyska.

Na punkt pierwszy nie naleiy wiecej czasu wyznaczyd,
niz 10 minut.

Cwicz. rzedowe, korowody, éw. postepowe i bieg trwaly prze-
¢wiczaé nalezy w granicach przepisanych planem naukowym.

W éwicz. rzedowych uwzglednié¢ nalezy przedewszystkiem
najpotrzebniejsze zmiany uszykowan i pochéd jednostajnym
krokiem 1 réwnoczesnem wstrzymywaniem si¢ w pochodzie.

Korowody maja byé krétkie i latwe; déwicz. postepowe
latwe, bieg trwaly trwa 1/, do 1 minuty, w klasach niZszych
1, do 2 minut w klasach wyzszych, poczem nastepuje pochdd
lub korowéd kilkuminutowy. nastepnie powtérzenie biegu.
Cwiczenia laskq przeéwiczaé nalezy réwniez w granicach
planu naukowego. Ruchy maja byé latwe aby nie nuzyly nmy-
slu. Uwzgledniaé przedewszystkiem nalezy te ruchy, ktore roz-
szerzaja klatke piersiowa, a wiec: szerokie uchwyty, czeste
przekladanie laski na Yopatki 1 wstecz i t. p.

Punkt drugi, t. zn. éw. wstepne, w klasie I. wymagaja wiece)
czasu, w klasach wyzszych wystarczy na nie 5 do 6 minut.

(wiczenia wstepne przerabiaé¢ nalezy w kolumnie éwicze-
bnej, wprowadzajac stopniowo po 1 lub 2 ruchach — w ka-
zdej lekeyi.

Sklony napiete przeéwicza sie przy scianie budynku szkol-
nego lub przy pomocy wspoléwiczacych.
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Reszte czasu przeznacza si¢ na punkt trzeci: gry — ewen-
tualnie igrzyska, skok i mocowania.

Gry przeéwiczac¢ nalezy w zasadzie w malych gromadach.
W tym celu podzielié nalezy klase na dwa lub trzy oddzialy,
ktére réwnoczesnie graé mogs jedna i te samsg gre lub kazdy
inng. Takie zarzadzenie podzialu na oddzialy ma na celu: a)
rozbudzenie wigkszej ochoty do gier, gdyz w malej gromadce
udzial grajacych jest zZywszy; b) bezpieczenistwo grajacych,
ktére ze wzrastaniem liczby uczestnikéw (przy grach bieznych
1 walecznych szczegdlnie) staje sie czesto do$é male, powstaja
zderzenia 1 wypadki; c¢) utrzymanie karnosei i ladu, co sie Ia-
twiej da przestrzedz w czasie gier w malych gromadkach, niz
podczas gry w jednej duzej masie.

Igrzyska. Z tych éwiczen przerabiac¢ nalezy latwe igrzyska
dwéjkami i tréjkami, a mianowicie: éwiczenia w podnoszeniu
wspéltowarzyszy i dZzwiganiu ich.

Mocowania bez i z przyborami (krétks lina, dluga ling,
krotks laseczka, pchadlami, szlejami): mocow. ciagiem i popy-
chaniem: mocowania w przenoszeniu przeciwnika z miejsca na
miejsce. (Zupelnie wyklucza sie ze szkoly mocowania z rzuca-
niem przeciwnika na ziemie, czyli t. zw. zapasow.)

Skok w dal (wyz) przeéwicza si¢ bez mostka w kolumnie.

Bieg z przeszkodami, czyli skok kombinowany, przeé¢wicza
sle szeregiem.

c) Wskazowki odnosnie do osnow, przeznaczonyclh do gimn.
w izbie sckolnej.

Przy gimnastyce w izbie szkolnej nalezy dobrze wyko-
rzysta¢ przestrzen dang przez odpowiednie rozstawienie mlo-
dziezy juz to w lawkach, juZ to na srodku, w przejsciach
a w razie potrzeby i na lawkach, t. j. deskach siedzeniowych.
Przez nalezyte rozmieszczenie mlodziezy uzyskaé mozna nawet
w najgorszych warunkach przestrzennych tyle miejsca dla
kazdego ¢éwiczgcego sie, Zze ruchy ramion dadza sie wykonad
wszechstronnie do$é wygodnie.

Osnowy, przeznaczone do gimnastyki w izbie szkolnej,
oparte sa o te sama przewodnig mys$l fizyologiczna, na jakiej
oparte sg osnowy prawidlowe — jedynie c¢wiczenia pod (b)
w punkecie Iszym i éwicz. w punkcie VIII z powodu braku
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miejsca i dla unikania wzbijania kurzu musaly byé¢ wyelimi-
nowane.

Sklon napiety, wykonywadé nalezy albo przy Scianie gro-
madkami albo z ustaleniem bioder w lawce. Celem umozliwie-
nia wykonania éwiczen réwnowagi wstepujg uczniowie na deske
siedzeniows — w lawce bowiem, opierajac sie o pulpit lub
deske siedzeniows, stracilyby ¢wiczenia te na znaczeniu. Sklon
wprzod tukiem traci réwniez na znaczeniu, jesli sie uczen
opiera piersiami o pulpit lawki. dlatego do tego ruchu nalezy
zarzgdzié ,w tyl zwrot“ — przez co uzyskajg uczniowie przed
sobg wolng przestrzen i nie beds zmuszeni opieraé¢ piersi
o lawke.

Do sklonéw bocznych mogs uczniowie stangé na poprzek
lawek — do sklonéw wsiadzie siadaja na pulpit swojej tawki,
stopy zas zaczepiaja o lawke nastepng albo przytrzymuja je
uczniowie lawki nastepnej. Podpory lezac i éwiczenia w leze-
niu na lawce wykonywa mlodziez wten sposob, ze rekami lub
tulowiem opiera sie na pulpicie swojej lfawki — nogi za$ kladzie
na pulpit tawki nastepnej.

d) Wskazdwki odnosnie do osndw dwiczei zapobiegawczych.

W tych osnowach uwszgledniono tylke te ruchy, ktére
skutecznie 1 pewnie przeciwdzialaja trzem najgléwniejszym
wadom Zycia szkolnego: przekrwieniu mozgu, skrzywieniu
stosu pacierzowego i plaskopiersistoseci

Poniewai éwiczenia te sg nadprogramowemi, ktore wsrod
nauki umyslowej codziennie przerabiane by¢ winny -- przeto
tez obliczone sa na czas 5—6 minut, aby nie czynily uszezerbku
nauce, a mimoto osiggaly cel.

e) Wskazéwki odnonie do wykonywania nicktérych ruchdw w ogdle.

Rece na biodra! Przy trzymaniu rak na biodrach zwrdeié
nalezy uwage na polozenie lokei, ktdre powinny byé cofniete
mocno, aby pier§ wystapila. :

Ramiona w gore! Jezeli nie ma wyraznego rozkazu ,pod-
nie$ ram. w gére*, na ktéry winni uczniowie zawsze przy pod-
noszeniu ramion w gore trzymac¢ je wyprezone w Ilokciach,
wtedy ruch ten wykonaé musza w 2 taktach: na raz: kurczs
ram. ku piersi 1 piesci Sciskaja, na dwa : prostuja w gore i piesé
otwieraja — Ramiona podniesione w gére muszg znajdowaé sie
w polozeniu rzeczywistego .pionu“, dlonie otwarte, zwrdcone
ku sobie.
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Ramionawdél! Opaszceza sie ram. odwrotng drogs, jak w gore.

Ramiona skurcz! Skurcz ramion wykonywa sie w ten spo-
séb, izby pier§ wystapila - lokcie mocno wstecz cofnigte.

Przy wszystkich ruchach ramion dlonie trzymaé nalezy

otwarte.
Rozkrok i powrdt do post. zasadnei wykonywa sie w kla-

sie I-szej skokiem — w nastepnych klasach skokiem lub odkro-
kiem 1 to w nastepujacy sposob:

na raz: wykonywa sie lews noga rozkrok,

na dwa: wykonywa sie prawa noga rozkrok,

powrét do postawy zasadnej :

na raz:powraca prawa Noga Na miejsce pierwotnego ustawienia,
na dwa: powraca lewa do post. zasad.

Kuceka i przysisd wykonywa sie mnajczeSciej w 4 taktach
a mianowicie:

na raz: przechodzi sie w napon,

na dwa: kuczka (przysiad),

na trzy : napon,

na czlery: post. pierwotna.

Rozkrok i ram. w gére! Na raz: rozkrok lews noga i ro-
wnoczeénie ram. skurez; — na dwa : rozkrok praws noga i ro-
wnocze$nie ramiona w gore.

Powrét: na raz: powrdt prawg nogs na miejsce pier-
wotne i rdwnoczesnie ramiona skurcz, na dwa: powrdt lewa
1 ramiona w dol.

Sklon wprzéd lukiem : wykonywa sie o krzyzach wygietych
w luk, t. zn. kregi ledzwiowe wecidniete sa w tuldw.

Sklon napigty: wykonywa sie przy $cianie lub z ustaleniem
bioder przy lawce szkolnej, bumie lub drazku. Przy sklonie
tym ramiona wyprezone sg silnie w goére, glowa w polozZeniu
,zwyklem* (nie zadziera¢ jej wstecz) nogi w kolanach wyprezone.

Sklon napiety z uchwytem za szczebel ribstolu. Przy sklo-
nie tym, chwyciwszy sie za szczebel ribstolu — odpychamy
tuléw od $ciany wyprezeniem ramion.

Zwieszenia wszelkie wykonywaé nalezy w zasadzie uchwy-
tem rozpietym.

Zsuny po zerdzi wykonywaé malezy w ten sposdb, izby
tuléw nie dotykal zZerdzi (zsun szwedzki).

W podporze lezgc, postawnym lub zwieszonym rece zwro-
cone sy zawsze palcami ku sobie.
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Podczas sklondw, w siadzie na ziemi, przytrzymuja wspol-
éwiczgey nogi, éwiczacych czynnie, a podobnie tez przy nie-
ktérych sklonach: w siadzie na lawce, podczas lezenia posta-
wnego na lawce i lezenia wolnego (na 2 tawkach) z wysunie-
tym tulowiem.

Lezenie postawne: nogi na ziemi, tuléw na lawce. Przy
lezeniu przodem : spoczywa dolna czg$¢ brzucha przy lezenin,
tylem spoczywaja lopatki, przy lezeniu wolnem kark na lawce.

I .eéenic wolne : (na 2 rozstawionych lawkach) stopy na je-
dnej — lopatki na drugiej lawce, tuléw poziomo. w powietrzu ;
(na 2 zbhzonych lawkach) nogi calg dlugo$cig na obu lawkach
tuléw wolno wysuniety poza lawke, rece na ziemi, wspéléwi-
Czacy przytrzymuja nogi podczas sklonéw.

Lezenie podporne : (na 1 lawce) rece na ziemi w podporze,
tuléw na lawce, nogi poziemo.

VII. Ryciny.

Figura: 1) Post. zasadna, — 2) Rece na biodra. — 3) Rece na kark.
£ 4) Post. spojona. — B) Post. rozkroczna. — 6) Post. wykroczna.

Figura: 7) Post. zakroczna — 8) Post. wykroczna réwnowazna.
9) Wypad w bok. — 10) Wypad wprzéd.
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Figura: 11) Wypad wprzéd — réwnowazny. — 12) Ramiona w lok.
13) Ramiona (wprzéd) w gére. — 14) Napon w post. zasadne).
G
Al
i
Figura: 15) Napon w post. spojonej. — 16) Napon w rozkroku.

17) Kuczka. — 18) Wykroki i zakroki na zewnatrz.

Figura: 19) Krzyzo w luk! — 20) Lewe rami¢ w gére! (ruch jednostron-
ny). — 21) Lewe ramig’w gére, prawe ram. w bok (kierunki réznostronne).

22) Ramiona skurcz poziomo i rzué w bok. 23) Sklon glowy wstecz.

25

Figura: 24) Sklon wstecz w rozkroku. — 25) Sklon napiety w post. zasa-

dnej. — 26) Sklon napigty w post rozkrocznej. — 27) Sklon wprz6d
lukiem.



Figura: 28) Skion wprzéd (zwykly). — 29) Zwrot tulowia. — 30) Rozkrok,
ramiona w gére! — 31) Sklon w bok — rece na kark.

Figura: 32) Napon w wykroku — ram. w gore. — 33) Kuczka w rozkroku
— ramie w gére. — 34) Napon w wypadzie wstecz. — 35) Przysiad —
ram. rzué w goéve (w bok)

Figura: 36) Wypad — noge wypadna ugnij mocniej: — 37) Sklon napig-
ty z oparciem rak o bum. — 88) Skion napiety z uchwytem za szczebel
ribstolu i napon. — 39) Sklon napiety z ruchem nég.

1

42

Figura * 40) Sklon napiety z pochodem rekami po szczeblach w dél. —
41) Sklon napigty w post. 1 noz. i napon. — 42) Sklon napigty w wykroku..



Figura: 43) Wstepywanie przodem po drab. sznurowej. — 44) Pochéd po
linie sko$nej w zwiesz. na lewem podudziu. — 45) Zwiesz. postawne przo-
dem, na bumie.

Fig. 46) Zw. lukiem : na bumie. 47a) Zwieszenie wolne: na bumie.
47 D) Podchwyt, nachwyt, dwdjchwyt. 48) Zwiesz. wolne (na bumie) z ugi-
naniem i prostow. nég — wspbléwiczacy stawia opdér biodrom.
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Figura : 49) Przeplot glowa wprzéd: na kratach poziomych. 50) Przeplot
(na kratach poziomych) nogaminaprzéd. 51) Wspieranie podudemn : na bumie.
52) Wspinanie po linie.

56

Figura : 53) Zw. postawne lukiemn — ram. uginaj. 5%) Zwiesz wolne o ram.
ugietych. 55) Wspinanie skosne: po linach (z liny na line). 56) Przeplot
skosny w gére: na kratach poziomych (glowa w gére).

57

Figura : 57) Przeplot skoény w dét (na krat. poziom.) nogami naprzéd.
£8) Przeplot (na kratach pionowych) pionowo w gére. 59) Przeplot skofny
(na krat. poziomych) glowa w gdére — nastepnie glowa w dol.

Figura: 60) Pochéd wstecz w zw. wolnem poprzek o ram. ugietych.

61) Zwiesz. wolne o ramionach ugietych: na dwu linach. — 62) Pochéd
w zwiesz. wolnem: na dwu linach. 63) Pochéd w bok (na bumie) z sil-
nem rozpinaniem ramion. — 64) Pochéd w dél w zwiesz. na podudziu

na linie sko$nej.
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Figura: 65) Woltyz w zwiesz. na linie: przewrot wstecz. — 66) Postawa

réwnowazna 1-néz — wolna noga ugigta — ruch stopy. — 67) Pochéd

réwnowazny po bumie. 68) Cwiczenia réwnowazne: z siadu powstaé
do postawy na bumie-

Figura: 69) W lezeniu post. przodem na lawce : sklon wstecz — z pomoca

wspoléwiczacego. — 70) W leZeniu post. przodem na Yawce : sklon wstecz —
ramiona w gére — z pomocg wspéléwiczacego.

i3
Figura: 7 ) Przenoszenie ramion z gory w bok — w rozkroku,

72) Sklon wprzdd lukiem — w postawie wypadnej. — 73) Sklon wprzdd In-
kiem — w postawie wypadnej.

Figura: T4) Sklon wprzéd lukiem — w postawie Inéz — druga przy bumie

z pomocg wspoléwiczacego. — 75) Sklon wprzéd lukiem w post. 1 néz —

druga na szczeblu, — 76) Sklon wprzdéd lukiem, ramiona w gére — noga
jedna wstecz..
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Figura: 77) W leZeniu tylem; podnoszenie nég. 78) W siadzie na
lawce przy ribstolu — sklon maly wstecz. — 79) W siadzie na lawece:
sklon wielki wstecz z pomoca wspdléwiczacego.

‘Figura: 80) W siadzie na ziemi: sklon wielki wstecz zpomoca wspéléwi-
czgcego. — 81) Sklon wsteez, w kleczce obunéz.— 82) Sklon wstecz,
w kleczce 1 néz.

Figura: 83) Podpér przodem lezac na ziemi. — 86) Podpér przodem zwie-
szony — uginanie ramion. — 8) Podpér zwieszony przy ribstolu —
z podchodem nég w goére po szczeblach. — 86) Stanie na rekach, z opar-
ciem stép o ribstol.

W=

87

Figura: 87) Sklon wstecz. w post. 1 noz, druga na bumie — z pomocs
wspoléwiczacego. — 88) Sklon wstecz, w post. 1 néz., druga na szczebel
ribstolu.



Figura: 89) Sklon w bok, ram. w gore. — 90) Sklon w bok, w post. wy-
kroezn., ram. w gére. — 91) Sklon wstecz ze zwrotem tulowia, w post.
wykrocznej. — 92) Sklon w bok ze zwrotem tulowia.

9 9%
Figura; 93) Skton, w wypadzie wprzéd na zewnatrz. — 94) Zwrot tulo-
wia, na noge wypadna. — 95) Zwrot tulowia, od nogi wypadnej. —

96) Skion w bok, w wypadzie w przéd na zewnatrz

Noga na szczebel ribstolu — sklon w bok — rece na kark.
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Figura: 97) Sklon w bok z uchwytem za szczeble ribstolu — podnosz.
pogi w bok. — 98) Podpér bokiem, lezac na ziemi. — 99) Podpér bokiem,
lezac na ziemi, druga reka dotyka Sciany. — 100) Podpér bokiem, na ziemi

— druga: uchwyt za bum.

= —. ';
102 103
Figura: 101) Sklon w bok, w post. I ndz., druga na bumie. —

102) Choragiewka : na ribstolu. — 103) Poskok na miejscu. —
04) Poskok wprzéd. — 105) Skok w glab: z bumu .

(4§

Figura. 106) Skok w wyz — 107) Doskok na ziemie. — 109) Skok do glebi

wstecz: z ribstolu. — 110) Skok do podpora. — 111) Podpér na bumie.
AP . =y
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112 B

Figura: 112 a) Post. przed poskek. do podp. — 112 b) Uchwyt za bum przy
podporze. 112 ¢) Uchwyt za lek. — 113) Odmyk: na bumie (jako przewrét).



Figura: 114) Odmyk (na bumie) do zw. postawnego (jako przewrdt).
115) Odmyk do sktonu napietego (jako przewrét). 116) Odboczka: na podwéj-
nym bumie. 117) Przemyk, wzglednie zawrotka, na podwéjnym bumie.

Figura: 118) Zawrotka: na bumie. 119) Odwrotka: na podwdjnym bumie.
120) Odwrotka: na bumie. 121) Odwrotka : na podwdjnym bumie.

Figura: 122) Kuczka ;: na bumie z lgkami.

Ugrupowanie rycin wedlug punktéw ,metody szwedzkiej*.

a) Cwiczenia wstepne : Fig. 1, 2, 3, 23.

b) I. éwicz. ndég: Fig. (4—11) + (14—18) 4+ 30 4 (33—36).
II. éwicz. mie$ni stosu pacierzowego: Fig. (87—41).
IIl. éwiez. ramion : Fig. 12 + 13 4 (43—65).
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IV. éwicz. rownowagi: Fig. (66—68).

V. éw. m. tylnych tul.: (19—22) + (24—25) } (69—76).
VI. éw. m. przednich tulow.: Fig. 27 4 28 + (77—88).
VIIL

¢éw. m. bocznych tulow.: Fig. 29 + 31 4 (89—102).
VIII. Skoki —- woltyze: Fig. (103 —122).
IX. Gleboki oddech: Fig. 22.
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